اسر 


EES 





.رر 
whole‏ 
مسعوداتر برکالی مرعم 
Guy ler | a‏ 


bol 


رل2 


ار :۹ جلر :۸۸ 
حم افرام ۱٣۴۱‏ بیج ری بر ۲۰۱۹ء 


7 


Vy‏ سر 


See 
Users 
عمران سجاد‎ 


Weld us 


Ne سالات‎ 
(eSiee) | ۹)۲ 
نے‎ Yoo نے‎ Aee 


Ue | Geil 
) (خریداری یرون لک‎ (Abn) 
اپ ۰ امار‎ ۰ 


DDI 


A 


ہی اسک دنیائٹس برسوں fre ibe‏ بات کا حاصل 
امن ت من اا ات اوور کی کی اکا ا ی طا کہ 2 
Ue SS Grd IPAS‏ 
معا کا شور ہبتر ونیا فرام رکا ے۔ 


اہ ٹا متیر ر کت )اوتام ہی رونو ہا ل یادا ر طب و عات چم روک شاک کرد ہک کی تمت با 
اشتہارا ت کا معاوضیچوانے کے لیے ہعدددفا نیشن Ue‏ کے نامآ رڈ رارسا لک بی ۔ 
کرای کےسوادیرشروں سے چچی ککی صورت زغم وصو لئ کی جات گی ۔ 


E-mail: hfp@hamdardfoundation.org 
Web Foundation: www.hamdardfoundation.org 
Web Laboratries: www.hamdard.com.pk 
Web Idara Said: www.hakimsaid.info 


دش ہمررکت, ۹وی ضز ہرم ہٹا ئن ٹاورہ طارقی روڈ ء ای CHM MEW‏ 
مرا تی ۳۸۲۷۸۸۰۰ ٠۰٢۳٢۷۹‏ |۳۷۷ ایی ٹیش رھ GFL‘) FILA put‏ 


۵۱۳۰۲۰1۱٢۲۶ _ ۵۱۳۰۰۷۱ سب اور ۵۳2۶۱۸۲ ۵٦٦ء۵۲ راولپنڑگیا‎ ٣ےاء۳‎ ۳٣٣ -- FL LPT NT Js) 

















ON oe ut 
acs 


و ووش تھتاوربدگالٰ خی کم سیر 
Pe Belay Ait‏ اوارہ 
اتات رور کے (pb‏ 
Peers Petit‏ شہیرگیرٹرسیر 
Hey Ur but etinl‏ 
زا امراش کفزابارخان 
کیاکھا میں مکی کھا میں ؟ ڈاکٹر جادیداقبال 
iS?‏ سعدیٹر 
Sore — A, dt‏ 
PB Siar SLs eb‏ 
موم پادوپارال ون سون یں پا و ںکی تفاظت wey‏ 
el SUL cali‏ 
Wl Salers Pred‏ مرم یل صر 
روغنیا ت - مفیدبضردری ٹل ات ظز 
ub‏ کی ام رات کان درن علا تیم راحت Surfin‏ 
لاعت رر واش 
چک دار گن اور لیے پال = س بک ند اریم 
a iS‏ ام لام 
ع ہر حارس شا عر ی کک تب ولیت کے اسباب Fe‏ 
کا St Boe Aus‏ ران ساد 
Jee Sex‏ 
self ZG‏ 





ج2 بست اود بای 


شی رکم سیر 


اپنے چھائیوں سے بدا یکر نا یا الفزام تر اج یکرنا ہت مُا 
ھل ے۔ اعلام ا یکو چا رق انیس د یتا۔ اسلا مک یلیم یہ ہ ےک 
معا شر ےکا ہرفرداپنے اغلاق یکو اس فد را چا بنا ےک کی اہ کو 
شک وش ےکی نظر سے نہ کے بللے ای پے اتتا ee‏ 
بھائیوں پت لگا نا با ان سے BNE Waleed‏ ہےء 
جس سے بچ ےکی ای ق رآ نک رم می شک یکئی ہے: 

we ES Meter Lb gia fe” 
O٣ 21ات‎ Ute رو ای لے کش کا ن گنا :ہو‎ 

کش کک وش ےک بنا یکو چورہ بدمحاش Sorbie‏ 
tJ eS LL ithe lel of‏ کے در جے 
می شژائل ہے۔ جس معاشرے میں الام تر انی تمت بازگ اور 
ایک دوسرے سے بای عام ہو جا ئے ء وا محبت واخو تک فضا 
تا ہیں رہتی للڑ اک چنکٹے اور فصن وفسادکی وجہ tabula‏ 
تام ہو جا ا ہے کے د ر کا مو ں کل اورگیوں ے پاڑ ارک 
تفر تک چنگاریاں پچ ولف رہقی ہیں نہ پیں کے لین وین مجش 
ھروسا بائی ر بتاے اور نہ اعاد کے سا تج کو یکار پارہوتاے۔ 

WAL Medi se? 

لوگو ات ممماا نکر نے سے پچگدء اس لی کہ بے ج اگان سب 
ےجو پات سے“( کک بفاری) 

گان مان ہی ہوتا سے تقیقت سے ا سک اک وگ یل ق نہیں 
ہونا۔ ج بت کت مک یک نر اتا ںآ گھوں سے تہ وکیلو ایی ز بان 


Fibre SAS Uy tue lI 
انساخیت ےاوراسی ے تبت وا تتا دک فضا پرا ہو ے۔‎ 
کا وا تع کہ وہ ایک مرت اپ مد میں نماز‎ Gu tale 
2 SRLS Le پڑ نے گئے‎ 
WN ph Soy Voce رک ےکر بھولی‎ ages 
کا خیا لآ یا۔ بہت پر یشان ہو سے ۔انھوں نے مو‎ SL 
We یا کا ےکا لر ی ران کے دل یں‎ eet 
کہ دہاں بہت سے نمازی تھے کوکی نے اأُڑاہوگا۔ چچندونوں کے‎ 
بعر وہ ری مسچد ٹیل نماز پڑ ھن کے لیے گے ۔ جب ونماز پڑھ‎ 
نماز پڑھ‎ tL SIF ett HSL UAE 
ا 9۹ 8 ہہ"‎ 
"ک حال لے ھا۔خالدبن رق کے ین‎ ء٦‎ 
دن سے م ری یی اچم وی حب سے مس پان‎ 
ہوں ۔ بوڈ سے ےکہاہک می مرے پا س اورا کی دن سے میں‎ 
یی کے باک کک لاش یں ہوں ۔ میں ای دن ہی ہر سے‎ 
٠ے اک رگ گیا تھا اور روز اچد یں لار پ تھا اک ں کی‎ 
ا لکودے دوں۔اگرتم سی دن مدآ جات تو یی وہیں ٹل‎ 
اتی کان ال دکیوں ای دن مد کے ؟ ا۲ نکا دل نے نات نمازیوں‎ 
ےا کوج گناہ واوا زگ خر‎ Way Fe eye 
صان کی ا یکو پا اور نما زیو ںکی نظروں ےک یکر ےا‎ 
ا ر تع ےن ےج‎ 


چم Fun‏ - ۔۔۔۔۔ ‏ یھ 8ہ سس ہر ۵۹ء So‏ 





E 


کرت کش چون SN‏ 

بچھوئی منرالا ہگی مھ کے پچھالو کو مک کی ویش سےمحجات 
Gis‏ ے۔ نون یی ڈورکرنے می بھی Gree‏ 0 
پیا یکرم دود می یھی ہوگی الا ہگ یکا ٹھوڑ اسا سفوف اور ہلدگی اکر 
a‏ کور نت کے7 بلڈپریٹرک es‏ 
esby‏ ہوں کس جا ہےکردہ چاے میں ال ہگی ا لکر یں ء 
ان کا بلڈ پر پیٹ رسعمول پآ جا ۓگا۔ سان بناتے وق تگھی دوسرے 
ممالوں کے ساتھ الا ہی ضردر شال لک نا جا ےی ل ےک ہے و کو 


e o 


Sl ile Lee Attain” 
ہک یکھاتے ر ہیں ء یکحت پرا ہے اشرات‎ b4 2 Gude 
م20“‎ 
کیا ۔کئی بیار یو ںکاعلان‎ 
سکیا جاسکاء‎ tle افا د یہت اور لزت‎ SAE tse 
(SGA be BBP y 
Ur Tz ہے‎ de SL (Ne tHe roe 
کے ام رات کا ات کرک ہے۔امر پک مم س کی کی ایی تین ے ابن‎ 
ete LeU ASA tye tet 
پرلانے میںگی معاون ےکا‎ ASR ih oR Fay 
LW ol sis, ے۔‎ oe (ANTIOXIDANT Gb 
ہے۔ بی خراحعیت سے‎ Hele wile Shire 
مجر پور ایک ز ددم م پل ہے اس لیے چو ء بٹڑ ول اور وڈڑوں سب‎ 
(TRYPTOPHAN) was / ie لیے فائدہ مند ے۔ اس‎ x 


ae 


Lt‏ ماڈدجھی ہہونا ےہ جو ڈانی دبا ہے پارا دلاکر راج بش 
خوش لکواریت پیداکرتاہے۔ ورزش لکر ے وانے افرا دک وگیلا روڑانہ 
کھانا چا یے اس GIES ec Suit, SL‏ 
ضرورت ہولی ہے۔ برام پاش سب سے ذیاد دکھاا چانے والا مل 
ا یس ری ہبی ہوتا سے جو سی ےکی کن اور تی ابی تکوش 
کرت Ni SUPE Ue pie‏ 
UPL bs‏ جم 2 

SUPE bo hPL jr کے مطا اق‎ Mast 
ol en peri Mile tx we رار کے رار قاف‎ 
pete db Spe WL ys yt کے‎ 
CPU! cos ہیں شل ویرول تا و مش‎ LY AE! 
دی کے امرا ق یبی1 تے۔ ام ہل ےنم میں ما وخون نا‎ 
ہے :جس کے تج میں داستی قو تکوش ری ککتقی ہے۔ععیخون جیے‎ 
کے ذ ہنوں میں عطلیۂ‎ Put Pie LE 
سے ان کے‎ Lyi Seam خون کے لق ڈروتوف‎ 
ےک کی‎ BPS سخ نکی مہا ےگ ج‎ ust 
Sy BUI ce UE Fle th box tLe 
کر لتاے۔‎ 

امر پا کی میڈ یگل ایسوی امن ےطان جوافرا واک زو شر 
SHOE Yb ule mL tole th Anu?‏ 
۵ی صدک کک ہوجاتے ہیں۔اس کے علادہ ا نکی ررگوں میں خون 
bbs HF duvet‏ ے- 


چم Fu‏ -.۔۔۔۔۔-۔_. یھ ہس سس ہر ۹ء Bo‏ 





ال سی ا 
یک ایک ی ا مید پداکرتا ہے اس لے ہم س بکو بے خوف وخطر 
خن دیا چا بے ایک بہت نیک دح تتنلنل ے- 


کی وشن 

یتین ایک ایا حیاتائی ماذہ ےء جوکسی عرش کےخلاف 
چاے دہ وائی ںکی Per Lb col nin Wen‏ 
قوت اضا متا ے۔ ج پول جرٹ ما عم Jon Pot‏ 
ترق طور مرکا ر اتی نظام اس (led Lee‏ 
L ELIE platy t/ Lig (ANTIBODIES)‏ 
لور پررنقی ہیں ۔ ج ب عم جر انم سے متاثر ہونا سذ یضد اجسا فو ری 
و پر نکوشیاشتکر کے تم کرو بن ہیں تنم وسینو کا نیا ر یکا م 
برا تی etn it Seite d‏ 

ےم تی کت ما 
Liye GUS Ww OOP EUS‏ ےہ جھ 
ححضزات میں اگایا جاتا ہے۔ (opwy' es GF Up‏ = 
vue‏ پلاکی ای ہے۔ ٹیک خون یش شائل ہوکراور 
ےن بن از ات و ین تا کے اوران 
Bea be the dy cur‏ ےک کے 
Ss Gaus‏ ۷۸۱۸۸7۱0۸ کردانی جا ہے_ 

Ur bb ul GEE 

تاز بر یا لکا نے وا ے اغراد ییار لوں سم ی بتلا ہوے 
ہیں میں روزانہتاز ومن یا ںکھالٹی چا یں (SIGS CE‏ 
AERC pe te tee See‏ 
تین میں انس دانوں نے بتایا ےک شا گوھی میس ایک اییا 


خاص اک کا عرکب پایا جانا ہےء جوسرطالی رسولیوں کے پچھیلا کور وکت 
ہے ادا جھافرادسرطان میں بل ہیں ہنیس OLE‏ 
دسا لاس انا رکار او رت٠ ih‏ 

انار او ور ما نج یر اجڑا 5 )۸۸۱۲۱٥(×۱۵5۸۸۷۲‏ ے 
بم رورمو کے یں ۔ دو زان ہآ د ےکلای انار کے ریس کے سا تین 
کے ل شس سے و و کاخ 
fae ger‏ ہوچاتا ہے ج بک کویسٹرو لکی بح ۸ نی صدر کم 
estiut be Sus tuts dex‏ ے دل کے 
درورےۓاورو ما رخ وول teary 6 bbe Lube‏ 
web Bye LV MAL E‏ 
EWA EAL sth be stele erL at‏ 
Eels bbe Lous!‏ 

کیا آ پ جسہافی Asurdtize Listy‏ 
پان ہیں ا یکی ج چا کی کوش کے بوتا س ےکا کی 
nlite‏ بل نید یی ہو۔ ہے بات نین SiS FF‏ 
ادا ےک تین کے بع رسا ۓآ ی ے۔ وہب افراو جو VFB‏ 
ےکم وت میں اع کے فیپ ےکا امان tok jeg‏ ےب 
FOr dred BK TI ote LG‏ 
کی راب اثرات مرخ بک لی ہے۔ ہزیو براں ful‏ ےم و 
ذ جن پر طا ری ہو نے وای وکا وٹ جسماٹی دزن میس Pile boi‏ 
کے فلاف م (IMMUNITY)? 7 ou‏ کو زور 
کرنےء چرے پ رجچھمریوں اور گھوں گرو علے نے کا باعث 
بی ے۔ 

tev‏ بہت زیادہ دم ینک جاگنے کے نٹ م م ےم 


چم Fu‏ -۔۔ 6س سس ہر ۹ء Bo‏ 





ومذ پک رقا رست پڑ ای ے اورکھانا ہپ ری ط رح ہض کی ہوتاءل ا 
FL eg ty‏ ہے۔ اس S18 reba Fe‏ 
کارڈیالدٹی (شعبے افعال وام را RE ASS‏ 
گیا تاک تین ر یکی سے مردوں میں دل کے دورے افا کا خطرہہڑھ 
arse nA ther (etl‏ 
Lo St Pa Cus‏ 195 

ار ییا کی کی ای یتین س سرائنس دانوں نے اکشا فکیا 
ےک Urban) Mle EP‏ 
ڈاڑحی beet LoL bd Serr sel yo‏ ے۔ 
رمے کے یہ با لیجت کے لیے فائمدہ ند ہیں۔ 

جولو ککیشن شید ہوتے ہیں ء ان می ان بیکٹی ربا کی موجودگ یکا 
خطرہ ق٠‏ نیگنازیادہ ہوتا ہے سائنس دافول نے تا کہ جولوک روزانہ 
لیڈ سے چرے کے بال صا فکرتے ہیں ءاکشروبیشترا نکی جلد زی 
Pre hott GD gc dex‏ 
Joly le tS‏ پر لوں» جوڑ وں٭ Se be‏ نالی ءدلی کےصمام 
(9 ۷۸۱۷ء دوران خون اورچھیٹرو ںکو متا کرجا اور یں چان 7 
es‏ بس منلا کردا ہے ج بک ڈاڑڑھی WL‏ 
Uebel‏ 


ےچین ٹاگوں کے لیے میا تین 2و مفیر 


Suet Gere wie‏ پلاتے رتے ہیں ءان میں 
SP ohiitiia de TS erty eb‏ 
کعاٹی جا ہے یہ بے ین ٹاگوں کا روع (RESTLESS‏ 
Se tet? Zo) isle th SYNDROME)‏ 
af‏ سے دران سا یں الین ہے جب چت اراد و 
و لوا رو وھ گال تا mk bet‏ 


بے بین ٹاگوں کے مر میں لا افرادا ی یں رات می 
زیادہ پلاتے ہیں سن سک وجا نک بے ہنی تر اری یا درد وجچجن 
مون ے۔ ہے بات جت کی شاو عہدال زی وی ورٹی می سک یگئی ایک 
be ILA?‏ 

خوش مزا ی کے لیے کیا ہے 

SADA ep Beit tere &‏ 
bee eS (3)‏ ے۔ جوافرادتاز ‏ چچی زیادہکھاتے 
ہی ء ان بی الال داش دگی کے امکاجات ہب کم جو ہیں۔ 
(igh pub Brit tec Bun‏ 
irae tO et Lx‏ نی نو پا ماک“ 
SUS (SEROTONINY U2, 23! (DOPAMINE)‏ 2 
یں چو ںک ان پارموٹو ںکا CIP TEP‏ بدا یا حلا لو 
اف ردگ یک یکیفی تکوش مک کے ماج مس خوش لکوار یت پیداکرد نے ہیں 
bbe Ped Kb An UAC Ars!‏ ۔ 

Ji‏ 70و9 ص77 میں درو 

See Meteo dnest Si? 
Seley ale wy ا موپانل‎ Leet 
Loh Suit Amt esLS (sms rile 
مہروں کے درمیان موجن ہوجاٹی ہے :شس کے باعحث ننصرف ال نکی‎ 
یں ورور ےکا سے ای کے علا و ساس لیے‎ Lay hent 
میں کی وشوا ری ہو ےن سے یعاد کت کے لے ہت خط ناک‎ 
se UF SIMS bf ہے اسے فور‎ 


میں ء ا ےصصرف ضرورت کے وقت بی اتا لک ری 


چم Fu‏ -۔۔۔۔۔۔۔۔۔[ رس سس ہر ۱۹ء Bo‏ 





سن ات رو ری — 
پو شر ڈ اک زیم 


الیفآ ری پی (ای نبرا )الیف ار ے یی (ا ر )٤‏ 


ی تا م شر س کہ دف ڑآ نے کے بعد اک اراد ہگ 
مات ھر ن اور دور کون ہے ہیں ن ا کے 
بی ا نکی شر خون (غون میں شک کی )کم ہونا شروغ مو ہا 
ہے ہیں کا بداوا ان pe SIL‏ بوتا ےء ےے وہ مر روز 
آزماے میں tox IS FA Cyl‏ ےہ صے سنہ کے 


لیے پیل بی سے یی خدمت ( چ رای )کوش برآ واز ہوتا ے اور 
ری چا ےکی پیا ان کے ا ۓآ جا eb ie‏ 
ہے ےک رخو ب نے سے ایک دوساعت کے لی ےطویعت بای 


چان سے ءگر پھ ردب بحعدطیعت دوبار وگمر ‏ گی ےک ہاب 


شر خون پچ رگ یکی طرف مائل ہے۔ چا ےک یک رطلب ہولی ےء 
gle be IL Zeek ele‏ یکی زل وراز 
یر چتار بتاے۔ 

اکر ای وق کول بلا قاف ۲ جا ے لو وہ خو وی چا ے 
پل یں اور ا ںکوکی ضرور پلا نے یں گو ا تکل میر فی 
یس ہما نکی غاظر سے ذیادہ چاے پی ےک این خوا شل زیادہ 
شر پر ہوئی lst vel Ub bie‏ میس کا مر نے 
Se bE Us‏ یہ دہ افراد ہیں ء جو جح کوشجلت میں 
bk Feb Grete THES ECT AFI‏ 
اورقو سس با پا پا' “کھ اکر چل پڑے ہیں ء جن س کا اظہار دہ بڑے ٹر 
Le WA CEL A Sle‏ می 
کا مل ٹا شتا تام د نکی سستی وک زور یکا باعث ہو جانا سے ۔ ای 
ee gees‏ جع طرع ناشنا نکرنے کے بات شٹھی 
Sour Gy birdy Lee‏ رخن س 


اضانے سے پڑھرد دم میں زندگ یکی Teste‏ 
لے ne es eb LOL 2b Le ty‏ 
اس ل کا ی طرں وش وجا فی صلا حت مز یرتا مون ے_ 

چاےء کان ہت باکو ہے اور فال شراب نوش اتھلق 
زیادہ ت ہماری گار شو نکی سے سے فر قرا کے te‏ 
کر خون But‏ وفرا ز1 تے ہیں اور ہرنشیب کے سا تح طبیعت 
bf‏ - 2“ 0 
کرٹ ےش ا ےک بی چا بت ہے ۔ بی ما ظھ ر اوقا تکار کے 
دوران ہمارے پردشتز اورک رنمانے میں عام ہیں ۔ شراب ری 
کیج بک میں بھی ما رخون سک یکی زب یک ے ت کہ چا ےہ 
ss & CIAL GW‏ او پر (ADRENAL HL‏ 
8L ۸۸05(‏ کی افزائیش میس اضافہ ہوتاےء عارضی طور رش رکی 
کے جا چ اورطیعت محال ہو جا لیکن اس اضافشگر 
کے تا قب میں انسوان کی فو ری طور ر پہړا مون ہے شس کے 
tigi‏ رون 2 ونا شرو ہوا ی J UUM ust‏ 
نیت دوب رہطا رک ہوعالی ج - 

bre (Mewes Se‏ ے٤‏ وہ 
انی ضروری be pe Shoe Fie‏ او رمیات 
(rs)‏ ےکیں .عم میں منا سب نو انا کی و یتال کے اظہار 
او رسو ہے کک ےکی صلاحیت کے ل ےمم میس ما سب مق رار س کر 
re Sart RCO‏ مقدارشف رکا انراز کر 
Absit ye Fore Me Suh‏ 
Grebe ire mush le Le‏ 


چم Fun‏ ۔۔۔-۔۔۔ 6س سس ہر ۱۹ء Bo‏ 





eS yeu Ser Libor Fuel 
FE in eS ferus Ae چو را تک وکیا ے۔‎ 
کو ہے تہ لے ا معن او رکم ز ور ینس یں‎ Sle 
SLU IZ bee Mouse the Gx 
تت خوا پش ہولی سے او رآ جوں میں بے نی ہو ے۔آ پ‎ 
طط رس و کر تے ہیں ء ا سکاانجھصا راس بات پہ‎ wl 
ک ہآ پ مقررہ اوقات طعام مم لک یا کھا ر سے ہیں ء تصوصا آ پ‎ 
ے یں کی الضباں جب ۲ و یگز ش١ سے‎ Seer 
غا ) کی ں‎ ( SIL Nie Chea erin 
Sour cds ssl SB lee تز رضرورت مون‎ 
وت ای ف زاکو خو یمک یک رتا سے ۔‎ 

Wen fos Pore rl Phe 
ین مم تید بل ہوجالی‎ blo nese te sf PA 
ہے۔اس وقت سرکا دردہ نظا ہت ء لے یں خوش > و ل کی وکن‎ 
a ے اور‎ On Sie bi Pie be Maiseut 
bes Pere (2 r ہو ےکی طا قت یں رھت‎ 
= MGW ule Fu Ub yest Mee 
ےکر ی یں‎ Gude Giese (En برحواس‎ 
کے عا دا گھ یکرت‎ fe Leds ولیر ہ خیال :یکی‎ tal 
سے ہوتے ہیں ۔کم کر خون کے ساتحموٹرگا ڑیاں چلاے والوں‎ 
Se NW re bn JONI I Cobb سس‎ 
گاڑیاں چلانے داللوں میں کیو ںکہ ہنگا بی صورت عال‎ ins 
tn کے لیے ان دوو کا ر ول فو رک‎ Me 

ال متمولی اور بہت گے نا شتے کے ڈ یڑ دوسا عت بعر 
اکٹر دفاتر یں کا مکرنے والوں اوران کے ملا قا وں پر Bir‏ 
ک یکیفیت طاری ہیکت Ce Sha MLM Ue‏ 
ج € گیا دہ بے مرک درو قام ت کی یافنۃدنیاٹش ایک جا ی 


by‏ ایت ے جو شگرخون می کی کی وجر سے ہوتا ہے۔ 
رون ہی کی سے ینار یءاعصالی دبا وہ اخطرابء اضردی 
اورا شارخ لب وا نے مو کے ہیں ۔اس کا ازددائی شگررنجوں 
کے کاو را معا یھ دراج ی نفردے طالژ نکی 
شرح یں کی اضافہ ماتا ے۔ای طرں بای ایی 
کاک ل د ارک ا ی ا ا ی ا ی کر 
یں .تشد دکا خلبراس قد رق می ہوسکنا ےک یلوگ مجنا ررش 
کر سیت ہیں۔ مرنے مار نے پر تیار ہوجاتے Wr‏ 
چھیٹرن ےکی ضرورت ہوثی ے _ فا کش یک یکیفیت ٹیس بد رای کا 
“eh‏ 

بای تک ُ اسرارراز ‏ ےکلہ قلپ CPi‏ 
Zi‏ کے چندساعتوں کے اندرا ند رکیوں ہو تے ہیں ؟ کیا ا سکیا 
the tes‏ ے؟ جو لوگ نا شنا فی کرت ہ ال نکی رگوں میں 
70 7 ؤٰ ٌ۰ لب اوران 
ULF Sot te pete tog Ole‏ 
tics Gest Ee U= (PLATELETS)‏ کے 
ساتھ بہت زیادہ ہوجالی سے رکھا اکا نے کے بعد پر و چو ہ ال 
02920۳ 

ناجنا نکر نے والوں یا زیادہ عر سے کو کے ہے 
ut‏ نے کے سک ریزے ساخت ہوئے کا امکان زیادہ 
ہوتا ہے۔ بڑے کارخانوں میں اکٹ حادعات ناشتزا نکر نے 
Pet in le LVL pot tou‏ 
SF‏ رسد ذرا کی کم ہوہاے او فوش ( خصوص] وار ) 
REL Ty‏ بارت لے زکام میس تلا ر ۓ وا سے 
اگ انی غخذرائی عادا تکی رف توج دہ تو ان ای فک Cw‏ 
eer Ate &‏ اورک توم س قل مزا تک 
ear‏ 


چم Fun‏ -۔۔۔۔۔۔۔ ھکس سس ہر ۱۹ء Bo‏ 





اا ورک اعلق 


پھاری مو کول اور اجلاء ایک یی طافت انا کو ری 
شفقت او رقت کے سات ای ےرا سے ازن ر hie‏ 
سے مشک ےگ کی واش اتی اور بتا کی جددجہداورمرتش کے 
زع را ےک 
ار نہ ت2 کوئی معاعغء معانغ رپتا ے اور کول Sule‏ 
ار ہگر۔علاع اور فا کے لیے اید تھا لی پر برو سے اور ا یکی 
Sere‏ دوا اور باڈ کی تہ ایے ر ے ز یإدہضرورت موف ے۔ دعا 
ادر اللہ پ ےکا ی روما معا کے ےکی اتا ہی ضرو ری ہے متا 
sey‏ 

امن لفیات ہ ریات ال Stee‏ 
enc Gua!‏ بڑیحکمت ہے۔اس سے تصرف ہاراء 
أمید اور رفاقت کا JE‏ ہوتا ےہ بال امراش کا مرت ایز 
ارک اورمم شکی صورت میں مججزانہ شنا کی مال مون ے۔ 
اک ی مطلب ہو اکر دوا بے SSP PLL Me Cott‏ 
ge UA ber‏ یی کسی او رشک میں بھی 
ابل امان ریات اور رم وکرم الہ ےی ر دطل بک تے ہیں- 
UE She‏ س ےآ پ یآ پگ ہے اور ری مشکلات 
س wont Slee Sub‏ ماہ ریپ اور درد سے 
کراس انسافوں کے لیے مہ ربان خر کی توجہ جن جاٹی ہے دو دن 
ا بک ر کے جب اہ برست اتو ام مصییت اور یھاری س کی اٹہ 
پر اعنقاد اور اس سے وع اکر ےکوفضول اور ے CF‏ 
deal sul wet?‏ اشن اورا فارگ 


abe 


رسے استوارہور ہا ہے ۔ا سے سب س ےگ را امام او تی امت لال 
الام کے دو رع ورج می مسلمان اط BL Pst‏ 

LS‏ یقت پپندر یکا تفاضا بجی ےک شی او رعلا 
کےساتحھساتححددعااوراعنقا دی قوات سے پور ایام لیا جا ے۔ پارورڈ 
ales‏ کے ائیوی ایٹ پر وٹوم پر یرٹ فسن نے 
tue!‏ ححت میں eG‏ کے موضوع پر ایک کانرنس سے 
خطا بکر نے مو سے اشا فکیا تاک عپادت اور دعا ے ام رای 
قلب او رمل قل بکو روک پا کت SUS Fi Biche‏ 
Om‏ رطا نکوقا بوس کیا ہا کا ے _ پروفیسرغسن جھ 
ٹلب کے م ریو ںکوعپا وت او رعا کے علا وہ کون کے ط لے دں 
MNOS Tabs Agta sb BIL‏ 
شفائی ابمیت پلگی زدرد نے ہیں ۔ یہ ہر نہب کے لوگوں کے لیے 
ان کےا سے اتید ے کے م طا بین تاب یکل ہو کے یں _ 

E ee Suite ty As 
را یکو نا مق اور کون کی کے سا تقر با یں مت سکیا‎ 
FE Sis ULB Sy GE SLs Lb 
ے۔اعصا ب کو جرت ایر کون ا ے‎ OT fen 
اور پارمون کے طا مکی اصلاں مو چا ہے۔ ہردات بی لک نے‎ 
ے۔‎ ot SE اور دبا کا‎ Fase سے برسو ںکی اعصال ی‎ 
AP pulse ZL Kid بروفیسرضن‎ 
کے م رلیضوں پر سے اورقرت انی زمقید تا د ارڈ کے م کے درو‎ 
اور سرطان کے مرلیضوں پ بھی ا لعل کے خھایت مفید اثرات‎ 


چم ui‏ لغ مس سس ہر ۱۹ء Bo‏ 





مب ہوۓ۔ 

os ta‏ کا مطل بک کک ححت BL‏ اصولوں 
pice Tao meaty’ ene a.‏ 
اصولوں لک فطری اقا ضا ے اوران سےغفلت پرتٹا rel‏ 
wl‏ سے روگردا لی سے مترادف ہے۔ تافون فطرت پرگل درآد 
FMI Bylo bende LAGS Sere‏ 
او رکا وی Ett SOP OL se FE PLL‏ 
جا ہی مرل کے رو ری س ےکر وہ دعا کلاس 
eu etd‏ ےک کر ے اور ضروری یھی ز کی 
wet‏ ل ا ات اک کی 
بھی خطرے سے پل معانغ سے مشورہ اورت ارک ضرور ی پیا 


eb‏ کتک تہ رکی چاے اور اے طو للم اور دہ مایا 
Fi Pet in Oe Eb‏ | ت کر ےکی پور SIS‏ 
جاے۔ علاع او رحت کے مماذ پہ J Sb sl ou‏ 
ضرورت ہولی ہے ۔علاع کے سا تح ساتح اہ ںیگہرے نین اوراختاد 
کے لیے وع تک راہ أ سوا رکرتا bole ny Sale‏ 
کی ضرورت موف ہے ۔ححت باب ہونے پر اداد تی کے نکر کے 
اتر سات کرت کے تیا م اورا سیکا مم UIP UL‏ 
پنلی پیل ےکی ز یاد ضر ورک وجا تا ے۔ اک زلرگ امراش کے 
LL ght Bet Sel tee HIE‏ 
دوااورو عادونوال بے کار ٹیں ۔ 
Ww‏ 


Sb ar 
Wye Oz UL dork Fey VO eRe ben tee UP MI KGL thle 
Glas Olay ؤں۔آ پ زم زم ضر وں‎ lL Cb UL فی گرا ہے کون سے ج ی‎ ٢ے‎ 
۶" 8 یی يببٔ‎ 1 70 
ایک جد بن کے مطا بی اس پالنی میں ابی خححوصیات پائی جالی ہیں ء جود یا ےکی بھی پالی مس مو جو یں ۔ اگ رآ ب زم ز مکا‎ 


ایک فطروعام پالی کے بنراروں قطروں میں شام لکردیا جا ے و أ لک تا تیآ ب زم ز مجھی ہو ای ہے۔آ cher Seite‏ 
1 - 2 9 0 و 
of aM Le rete Ke ty‏ کے علادہکئی ای ابجز اشائل ہیں ء جوحت کے لے بہت مفید یں ۔ 

اکآ بپ زم زم یس شا ی معد فا ج کے خا کا وک رکیا جا ےو معلوم ہوگا کیم اورسوڈ یم سلفیٹ جسمالی عرارت دور 
کرت ہیں اور ےکی اورم کے دروکا کی نات کرت ہیں ۔سوڈ یکم سلفیٹ جوڑ و ںکا ورو ر رتا ہے ء ج پک رسوؤ سک مکلو راک خون 
ورش کے فظام کے لیے الد مند LAB PSC ie ELL BL PL ee‏ 
زا مکرنے اور پر مکی چھریی فو ڑنے میں سیر ہے۔ dame Kt Oty‏ کے ا ات مکرنے کے علادودے کے عار نے 
ےکی نات لاتا t<‏ نان feos S ite‏ ب زم زم ٹھتڑار بتاے- 

آ ب زم زم نچا ی کت تش پا ے۔ ےکی امراش دو رک نے یں معاون ےی دصر ف مک زور یکا غات کرتاےء بللہ 
طبیعت میں شاد ما ی بھی پیداکرتا ہے( بر و فیس رطاحتتمیں ) 





واشت کے بصا س ؟ 


Ae aby 


بچھتی ہوٹی عمر کے ساتجھ ساتھ بیادداشت wt‏ 
آ جا ناہے۔اس کےعلادہ دوس رےگو ا لبھی ہیں ء جو Metin‏ 
اث ڑا ہے Rut‏ نیہ گی کیہ وی دبا 
SUE FF (ADGA ACD‏ 
کی نا س پر حیا تن ب (وٹاصن پی) کاکم ہہوناء مد٤‏ درق 
FL Fos Sut PL OE £8)‏ وس 
ادو پک ا کھا ناوغمرەشاٴل ہیں سن (DEMENTIA)G ba‏ ءنسیان 
(الزائ)ء بیجن بھو لے کی اری اور دوسری علامات تھی 
ادداش تک کی کا باعث پت ہیں ۔ذہیل میس چند ای ےگمیاو نے 
Put ask os‏ پیک لک کے آ پ انی یادداش تکو بر 
کر کے ہیں : 

٭ روزمیری ج اپ خوشبودار ادا ہے دما کے 
tl PS (FREE RADICALS )Use7I 3137‏ 
چ بک رکا لی کی وما کے ان زخمو ںکومندی لک ے جو دا 
یش خو نکی روای ک کیا کےسبب ہوجاتے ہیں ۔ روز میری سے 
SWS ee Oe Te Mui‏ 
Se Fe SA tyre KE‏ دکو دماٹی 
iter‏ نے کے لیےبھی استا لکیا جا سنا سے۔ 

BML LiLvIifterm flor 
PLL I Pel Pub le yee sl 
لیا ہا ےی مخ زک مو گرام مغ رکرو گرام مخ رت بو زاگ ام»‎ 
خثی شس گرام اور ھ عدد بادام ۔ پھران کے سفو ف کا ایک چ‎ 


روزاشردودھ کے سا جح رکھا لیا جا نود ما شی صلا جتوں شل اضافہ 
ہوگا اور یادداشت SE box‏ 

‘Lp ace tn Pures ber 
کے ہیں۔ بد ماٹی صلا یتو ںکوأ پھارتا اورم و‎ )۶۱۵۴۱۸۱۶( 
ادرا ککو بڑھاتا ہے۔آ پ اسطوخودوں (لیویڈر), تم کش‎ 
Bite (ہرادعیا) او رکال مرت تم وزن‎ 
rhe bern KP Give LL WE 
2 Ob TF fn 

LWA LIL EE ly ve 
گا بیار کوک کر تے ہیں۔‎ 

بل یا داشت تی کر نے کے کے پیاز ایک عم ون اےء 
جس میں ما عکھمیداجز(8 ۸۸۱۲۱۵۶۱۵۸۱۱۲ کی ہو نے ہیں ۔ 

٭ HSAs he Se Glue‏ خون 
ب عاف سے لہ دما تک ہا نے وا سے خن ے Oi tin‏ 
Ut gibi eI OV Sree Vg‏ 
مدد لکا ے۔ 

LL NE Co & tt Sor tt 
می ما سید اجزاکی زیادہ مقدار ہوئی ےء جو مر نسیان کے‎ 
J Lie, ele bs LIB ey, ازا‎ 
Sit yee Flee bye Fee le 
_ د ماک وکت من ر رکتا اور پا وداش کوت زک رتا ے‎ 

UF tie EL سے پیدل چلنا یا‎ Sachse 


جات میںء جوشیان 


Bo ۵۹ء‎ a | Fu چم‎ 





ورشی ںکرنے سے مز یار یا ں تم موق ہیں ۔ ان ورزشوں 
سے دم شی خلبوں ( کیل ) مک خو نکی روا ی بھی سبوات سے جاری 
eu‏ 

ORL Lb wr‏ رگن کی حیٹیت 
PIL Ei biugee Be Ae‏ 
Wire be UL etd Len‏ 
یس گلوکیں حاص لک نے کے لے مغیر نے ؟ نے کی روٹیء 
Baal Bebe‏ دار فزا تی ں کا یں ۔ She Bak‏ 
Ui‏ ے پر می زک ہیں ۔ 

FESS Ws 8 Gtk 
CULE کا‎ ts Be Ske! tI 
EUs HAL tu a fe UHI 

پل یکر یکی مصنوحوات, ملا یرک مکیک اوریحکٹوں 
می Kee be SLE SE Woe Fete‏ اور 
شریانوں میں جنگ ہے جس Bur GL aL‏ 
ERP SI ALY‏ ۔ا ن و عات ے پمیر بی ۔ 

پل کیلے میں جیا ٥ن‏ ب Me Abert ( ٢‏ 
س مول 2 2 - یں شلا 


ls (THIAMIN) LJ1 (NIACIN) Û «IF 
تو انا بحا ل کہ فی ہیں ۔آ پ نا څے میں دلیا اور ایر ےآ ےکی‎ 
Sn Mok butte Te ole Wide, 
ULF A LE, ib Sa Gio 

al‏ ےآ پک ن۲ غار ہو کے یں ۔ پان ز یادہ ہے سے 
وداش کو طا تق ےد ا یکا رک وی بتر ہو چا eh‏ 
فیصلہ میس اضافہ ہو جاجا ے اور ارہز لجہ بڑھ جال ے۔ جب 
Litt ore Wildl‏ اھ کے اد 
SU us! WIE Ut oP ut Lon Gib Shard‏ 
Vout Lb et Us Gor‏ کے علاوہ ای Ue‏ 
وا ا ن ا Heh‏ اور ماع گی اجڑا 
بھی ہوتے ہیں ۔ ہد میس شائل بپلو ںکی شکردماغ کے لیے این 
Uebel‏ ہے۔ شر ا ےکن سے بات او ہرک 
eh‏ 
آ پ اپیے مشاخل انا میں جن سےآ پ کا ڈانی دبا 

دور ہو گے ء اس لی کہ ج بآ پ کے ذانی دبا کے پارمون بش 
اضافہ ہوجا تا سے و ہہ دماغ کے ای ج ےک رو کرد یا سے 


چہاں پا د واشت ۶ ان موتا ے _ 


کیا ےکا ٹو ٹا ہوادات چیک دیا؟ 
بول کے دودح کے دات ازلو ٹ ہا یں لو ھی ںپھکن کے بے س نیا لکررکھ یےءاس لی کہم دوسرے امراش کی خیس میں 
Plena tbs‏ یق کی مرک راۓ باٹیکنالوی کے مطا لبق بچوں سے واموں میں مو جو دظامات پ ماحولیائی اشرات "0ت 
Lut‏ کےعلاو ہب دنر سال اعا کی تیارکی ۲ بھی بدددے کت ہیں اپا ا نک بروات س ران کے علاج کے لسم کے دوصر ےحتصسوں 
کے ا ی ہوگی۔ اس رح اعرا قلب» وہای امراش اورسرطان Ue wie‏ بہت رر لی یں 
wi BAUME LIL‏ جب ا نکی ضردرت پڑے اذ اپنے معا عکو وکا سے ۔ یہ بات پنسلوانیا می لک اگئی ای تین میس 


تاج 





S155 
کنزایارغان‎ 


ھم سب جات ی ںکہ انان usw Hi‏ درا عضا کی رح دبا کی م6 یی اجات ا مضو 
ن ے اورا سک پرگض وت د رت نے ایی نا کا مکی انام دی Ut Pye‏ روم(001۸ (CONTROL‏ کا کا مکرتا 
ے س مایا ول دما کرد ے او رکیز ےسب دن رات Me PUA Se‏ پیا اق او رکب نید ن 
اکا م شیل مصروف رت ہیں۔ ہے۔ جمارانسناء بولزاء be‏ مرن خرن ہما ری تما م کات وسکنا کا 


7 


بیقاماعضا انا نکی پیدالیشی سےا سک موتکک انا تاق د مان ےم کا مک نے خم Shee‏ ر الما ہنا سے 
کا کرت رج ہیں ہلان جس طرع مین سے کسی پر زے می سک ہدنگ راعضا یی طر ا سعحضو می ںپھ کوئی خرالی بالل واج ہو جانا 
Wye Lg‏ نین ناکارہ ہو جائی (mutation Guzen dere Ele SUAS Bcc‏ 
انیان GUE L Pee Cree (Ub FI FKL bl WL‏ 
ety‏ ا ۶ظ نے سو وژں۔ 


چم Fumi‏ ۔۔_۔_۔۔ وھ ج ۵۹ء do‏ 





عا م طور پر وای ارا کا علا دوسرکی یما ر لو ں کی ہت 
Stee tn &‏ کی ترق کے باوجودآ نج بھی بہت 
ew bbe th IL Aig‏ 
efit ety wie Int Ue 6 (NEURONS)‏ 
bbe wre Siu tenes he‏ 
پا ما تک تکل رن ۶ ع8 ۱۷01 (ELECTRIC‏ 
وی ری ebro SEA Clee‏ 
UIE LG REAP rhe BG etl,‏ 
اس صے میں خرالی وا وجا ے میں ىہ بات جن میں رک 
جا ےک بغرا ی ضرو ر یکل ے کہ Sisk Arden Bug‏ 
صے میں ہوکتی ے۔ 

انوس اک بات ہے س ےک ہمارے معاشرے میں ڈچنی 
مرا کو بدنا یکا باع ث مھا چا ےا مش یں بتلا رد کے 
اہی خان رخو رکو bh‏ دٹیا Sue tee‏ ہیں ۔ وسا اسو تاک 
LEV be be PO Sew a‏ 
Lea th YOR) — (QUACKS)UZ HI Lk‏ 


با عث مز یی گول ادرخرابیوں نل اضافہ+وچا ا ے اوریچیہو ںکا 
فیاًالگ وتاے۔ 

(BAZ Guth i OAS اس مر‎ 
پھویک او راحو ی زگ وں س ےکیا ہا ا‎ EF Oe BI 
UL te pe thre oS re 

بہونا ہہ چا ہےکہ ان اھرائ کو بدنا ھی اور شرمندگی کا 
Lise‏ کے با نے م ریش کیا شک مد دی جا نے ئن PE‏ 
0 020 
ھا ص 9 ھی --ب ‏ و 
رف رفنححت با یکی طرف لو ٹآ نے گا- 

(NEUROLOGISTS yf 7b & اخصا ی امراشش‎ 
Goria SU be AM tye Ive 
Oey Ue tL Rut Bt امراش‎ 
ن وان ک تدان تدای ماک اور ے روزگاری‎ 
wee 

KHK 


نزات تک کی 
اہر نصجم تک ایک تا زور پورٹ کے مطابقی بنا ب کے ری علاقوں ے۵٣‏ فی صد ج بک وی علاقوں ے٢‏ ٣نی‏ صد SSPE‏ 
یس Glut‏ ےم رن صد ےے اور ۹٣ف‏ صد پھیاں فدلا دک ی کار ہیں ۔ ا کے علاو ۳۸۰ف Grail Aue‏ صدلکیاں 
حا تن الف( وٹاصن اے )ک یھی می بتلا ہیں٠‏ ۰٣ف‏ صد ےے پہ قا مت رہ گے ہیں »۰ں ےہ نی صد ےے چان طور م زور یں اور 
۵ن سد چ عام دزن ےچک چائے گے ہیں۔ ید رٹ اجا خر اک چ ادرا کاوا ت RP Se ge‏ مارآ یرہ 
blest‏ کت من ہو ںی اورت وای طور ہر _ اا سیک ول سا یں * جہاں ہتقا GVUd tut ye Wb SE‏ 


E 


ہیں ف زاعیت اور باحول کک ےکی ضرورت ہے۔ معیارکی اتی میس نیس اور جوف زا ہیں ستاب ں٤‏ وہ لوٹ شد ہیں جمارے 
معاشرے می ایک خط ناک دباء جو ہرسمت ٹیل گی ہہ دہ سے فاسٹفوڈز اورک فو ڈز(بازارکی تیارشر ہاو رام غم زا یں )خرب سے 
درآ نے وای تول نا یں جما ر ے لے پمک Let ote ie‏ 





و 


ڈاکرچادیاقّال 


RPL,‏ ےک ححت مت خغداوندی اور وولی 
ee Ore eK ULE ee Ke‏ 
ووت FNL Purl YUL‏ وہ رور غل 
Ge BWR Ob Be‏ فز اول 
ا 0 
راح استتھال کے ہا ee Wut‏ مب رب کی صورت پیا 
نہ ہو پچمرادو یس محدد لی جا“ 

بلا ف ا رای سے فوا ر او رکٹ بر رار 
رکھنے کے لیےکقر بب ہرفرد کے ذ جن میں سوا لگمر و شکرتا ےک وہ 
Bete Le LW See ie wy‏ 
ہے بات ڈ ہن شا نک می چا س ےکہ دہ جو bie eth‏ 
مقصیدرصرف ز ہا نک ذا کس با تو س برا فصت یں اضاف اور 
tI?‏ 

کک کی فر دک صحح تکا دارویدارقوت مدافعت بخصر 
ےہ صے نو انا رکھنے کے لیے ناس اجتز ااور ای عنا ص کی ضرورت 
by‏ سے نی نکی عدم موجودگی Ax AB a‏ ہوچاتا 
ہے۔ج بکوئی oF es}‏ ز اکھا تا ےو کے اٹرر فار 
ماڑے مع ہونے گت ہیںء جوصحم کی بر با دک کا سب بن جاتے 
ہیں ءاس یشرو رت اک ام کی te OV fice‏ 


SOL PLC Rp buen 
Lb Stuy Lyi fF 

(Seu بن مف رت نمزا٤ٴں ے بنا چابی. ان‎ 
So Beg Ube bn Fb TL akon 
Oy hice ls AUG s Up UE bl VE 
فو فا تر کے کل کس ارک وش‎ 
اال‎ 

ENSUE HS‏ دسنزخوا نکی ز بینت 
Lai St hee bt‏ ے1 ٹ ےکی Ordered‏ 
کی اور ابی Lr be‏ سونفہ وپ » RU‏ 
op bh: Kat fob BS ot At‏ 
Ltt bate Br‏ ای شال ہیں۔ 

اس کے علاد خراب عادات سےبھی جلد ھا چچٹرا لینا 
چا ہیے :خلا را تکودر ‏ ےکھاکھا کے سونا Cuil rey DG‏ 
دہ سے چا گنا وظیبرہ۔ اکھی عادات اپنای چا یں لا سونے سے 
کم ازم تین ینف لکھا نا کھا نا حت و شتت متا سب وقت پر 
آ را مکنا اور جلد بیدارہوناویرہ- 

Aka 
مت اکردیا ے‎ tigate عام تیا عت نے‎ 
اورزرمقصر حیات  نگیاے_(شبی رگ مئرسیر)‎ 





Press Ad 





bie SUF bilo‏ صرف خب صورر کک را ہٹ 
ے لے ی Leese eth‏ ل ےکی بہت ضروری 
ے۔ اکر دات صاف او روڈ ےک من د نہ موں ل پ رچآ لوہ 

داش کےٹو ۓ اورمسوڑ و ںکی بہار ی کے بح رھ ہل 
کی وچ سے داشوں کے معاںغ کے پاس جانا پڑتا ہے۔ بے یادہ 
رھ کے اندد ھی پیرا ہو کی ہے ء تا م ال کا ایک سبب معدر ےکی 
Mb‏ ہے۔ کی شرت دن اور رات کے اوقات میں ملف 


bx‏ ے۔ را تک چو کو ے وقت مو زیادہ تر بندر بتا ےء 


4 
bu‏ وج (oie oY Ge‏ نے جوگو ]دا ت| صاف 
بض لوگوں کے ہے ےل ب ن رہتی سے مج سکیحطاف وجوہ 


ہکن ہیں۔ 
وک وو 


ہے ےآ ےکی عام دجو ہذیل می در خ گی چاری 
“UE‏ 

SEE bie Sar x 

~ Wk Susie ve 


do ۱۹ء‎ o ۔۔۔‎ Fun چم‎ 





اک یں تعر( اشن )۔ 

ناک کے ممل صے سے کے میں مکرنا۔ 

بل نے کے ار عرو اقام کے یری ہے 
ہیں ء جن پیر اکر نے کا سب نے ہیں۔ 

Gr lag من ےکی بے‎ PS EL yar 
ہے ء ئن کا سجب دہال موجود ہیلٹی ریا ہوتے ہیں-۔‎ 

Ning i tat Pegi gute Siar‏ ے۔ 

Ut er Ci Feat, Sel Ltd He 

= blag fe eal ete wr بل‎ 

i‏ سے پچھکا را کے؟ 

مدکی پیش مک نے کے لیے در ذ بل طریقوں پکل 
Un Kodi bt‏ 

٭ اگرکسی کے مھ میں داع ںکو قائم رکتے وا لے 
جارگے ہوں و داخت صا فکرتے وقت ا نکوبھی اکچھی طرح 
eb Gl‏ پکواس میس UF In Feb‏ 
STP Owe‏ 

پلۃاگر ہُو کا سبب مسوڑوں کی پیاری ہو ا کا 
پا و 

et e fete Ax‏ لی کہ اس سے 
مھ یں لعا ب en Brule Sate‏ 


LSP LE IWE ecle Sow ٭‎ 

AISNE iF 54 Ls 
URL bx 

eee ھکی نار یوں‎ Sobre 
OT hile Gr Slee Sle 

Lib Pt lzjatn Bo ate 
0 0 -,--1  +--1 
اور ال سے مندٹھی صاف ہوجاتا ہے ۔اس رع ان ج اٹم مکی‎ 
ارس سے‎ 

بل خشبودارسانوں کے لے آپ کو روزانہ 
OWL eee‏ پا 'کیں _ ای کے ملا وہ روز ای ا کے 
Ue tPF herve ta dy‏ 
bbe Sud urbe (Ls) b eH‏ 
کر یی دوم رہز بان کے او یری ع وخب صا فک لی ۔ ای 
طرں ٦‏ پک خر صا ف ترا او رخوشہو رار ہو ہا گا- 

Bia al 

متا اھ سو 
6 0-7101 

تھ Gis‏ سے پ ہیزکر بیی۔ 

٭ پا زیادہہھیں۔ 


Lett 
ون می کی ایک وق تکاکھانا پھوڑدیا جاے ذ بر ظا ہراییا معلوم ہوتا ےک کے پر ع آپ ایک پونڑ وز نک مکرنے می ںکام باب‎ 
۵۰۰ بویا یں کے ینمی ایک وق تکاکھانا سچھوڑنے بر اگر٭٭* ۵ ترارے (کیلور ین )کم ہوجاتے ہیں فو اس ساب سے ایک بے مل‎ 
ںک ایک وق تکاکھانا سچھوڑ نے کے بعد دوسرے وت‎ hee Mite yt راد ےگ ہوے ء جو ایک ون دزن کے مرا‎ 
ہیں ءلپفراوزا نگم ہو نے کے بجاے بڑ جانا ہے۔‎ BU Ue be uA 





ال کڈ پیٹر- 


SUI NR Ue lsh Lit J 
اکر بی تکوا تی لبیٹ بل نے چکا سے‎ 

گرو خون می بلڈپلیش نیک عدکک لا زی ےکن 
ال عدے (یادہ ہہ ایک مرش ہے۔اھرین پارٹ ایی امش کی 
ت ریف کے مان ۹۰/۱۰ در ہے iby Lath‏ 2 
نار ل بل ر یش ۸۰/۱٣٣‏ ے۔ 

Malis hele‏ سے ہل پر لیثر بڑھ جانا ےء 
کان جذ با غیت دور ہو نے پر بل پر یشٹرنارل ہوجاتا ہے۔ 

ردوں کے ەتقا بے میس موربوں میس Abad‏ 
ایا جا تا ہے۔ بلڈ پر یکی صرف ایک ریگ سے فیصل کی ںکرنا 
پا سے بن موقتوں پر ینک فی جا ہے۔ 

IME LE ub A tbs 
اس لیے ایک برت کک تو فردکو يہ معلوم ہی نہیں ہوتاکہ اسے‎ 
BL AAS SUAS he Ait 
Ath Se apo MWe (LL, 
2M چیک کک‎ 

corte US got لپ پیٹ رک زاب‎ by 
تلب دما اور گھو ںکونتصان تا سے ۔ ای سے دل کارہ وکت‎ 
CE ie ےد ماک با یی کس چٹ ہا ہیں اوران‎ 
Ure گرد ےکا مکنا چھوڈ د‎ 

dt‏ یر پیش رموروئی بھی ہوتا ہے۔ ال کی وج ہے سے 


ناموس ف تل 


کش خا ندانوں میں نک زیادہکھایاجاتا ہے ۔نمک Sth‏ 
بڑھاتاے۔ 

کی بل بے یروا مکل ب ےتا ی ہے 
reve‏ پر وگرام کے مطا بی ق رر LES Fc‏ 
تج رت 
کا مک رت ہج سکی دجہ سے شر با نی ں ٹک ہوجالی ہیں ۔اکشراسیے 
افرادکی بلا زعت دبا وای مون ہے باریفرپہوتے اورگرٹ ے 
SUH oie Fe FO SM SOLU‏ 
Seb Lem S USA le tet lot ox‏ سے 
بلا یٹ رج اام جد 

کے بای بل پر یروا کو با OU» HB‏ 
Scat etn eee te SiG dy‏ 
وزن زیادہ ہوڈ ڑگ مکرنے اوربچلوں او ریز لو ں کی زیا دہ مقرار 


یں۔ 


کا ےک ite be Sects‏ ے متا سب فا تد ہ نہ مولو 
Secs LW‏ افا ے۔ 

oe bre LA SL Het ید دوا وأ‎ 
(SIDE EFFECTS I cl £ Us 
LE Whe sls Pods b6 bo Put 
an I be ELV ut drools 
و ہے شور کر ی ۔ وہ رواکو پرل دےگا۔ ددا با قاع ہکھا نے‎ 
]0 0َ 0 


اقم Fun‏ ۔ہے۔۔۔۔-۔ھ وك اث مس سس ہر ۹ء Bo‏ 





سو با نا تزا کی »ووا ی 


جا ون حورا چر 


VIDE put dys Gage te by 
LEME NAW EY Cee کی‎ 
ہونے گے۔ امہ چراس ےنیل ہمارے با ہ رین بھی اس کے فو اد‎ 
دیاء جا ہم ۲۰۰۸ء میں‎ ued wher Suk 
LAPP Bog Lot adn be زری‎ 
وی ورٹ یآ ف کی فور ای پوسٹ ڈاکٹر یٹ کے دوران سو پا نا‎ 
کو انی شقن کا موضوع بنا ادر اب ا نکا شمار دٹیا کے ول پڑے‎ 
بابر“ سو پا تنا می سکیا جا نا ے۔‎ 
کے چوں میں مات‎ ree boy lel Liebe 
دودھ‎ tre L ty. re HC #44) 


Getler سے )گا ج‎ tHe be hme 
(وٹاس ن سی ) مضترے سے ےگناءٹو لاد پا لک ے ۹ گنا اور پادام‎ 
SUI Ete ee bobs سے گنا‎ 
ے ز یادہ پھار لوں کے ملاح س‎ ٣١١ بی‎ le Ib کے‎ 
SPY Mite Ret Pe wrt 
وڑوں کادرد و درم اور الال و‎ ٤ یڑ ہے یش خرن کی کی‎ bt 
0 
فنا کی‎ of Lh hee oft FE سو پا جن‎ 
یں بلا ا فی ادو ےس کی رف رست ے نمیا تک اکا ئوں‎ 
0م کہا جا ا سے ۔ امین ایہر زک‎ ACIDS) j Alyy 
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et hie‏ در SC Aly Ut Etch‏ دوری۔ 
Bek‏ اشن نے مال وت ہین اتی ال زگ اد 
تر میں سو نا س مون ہیں سو پ نا دودھ پا ے 5b Sls‏ 
کے لے ایک کہترین ٹاک ہے کی رالعیا مجن (مٹی وٹام) کے 
لیے سے می ہکپسو ل بھی ا کی افاد یت کا ES be‏ 
Sr ZL rd Like ub‏ 
3 ہے وو افراد جو دائی مز لے میں بتلا ر ے ہیں ء اکر وسو نا 
بل یکھ ete IL‏ ے۔ 

پٹا ششم دماغ اور اعصالی نظا مکوطا قت ور بناتا ے۔ 
ett isle bed oe Al KUL bbs‏ 
کی اضا رتا ے اور چو ںک سوپ نجنا مس بوم شم ز یا وہ مقا رس 
WI Lets lets Ghai PL hee tb Ub‏ 
ماس طور برا ےضرورکھا میں - 

اہین صححت نے گا ج رکو جیا تن ال کا ماخ ترار دیا 
ہے ملین سو نیس کا ب کی نہد تککیں زیادہ مقدار میس جیا تن 
Ue Tae Oe Sk a‏ یلد ء ول اورمعرے VIE‏ 


He. Cb 423 OP ines eis. 


ٹڑیو ںکومضبوماکرتا سے سوم چنا کیم دودو ے٣‏ گنا زیادہ 


ہوتاے۔ ٹوا ون کے سرع لے ot db‏ پدوکرتا te‏ جب 
ک UI ULB os jot ht Feb‏ پایا 
جاڑاے۔ 

ایی حت کے ہے جن حیاخین کا کھانا ضروری 
ul?‏ ےء ان میس حا ٹین الف حا ٹن ب اء ب۲ء 
اھا اسان ن چ ت و د کک 


Mey‏ کرشم ء ما باءفولادء فاسفورس اور ججست شال ہیں۔ 
سوم نا لی میں ىہ تام صحت بش اجزا وافرمقرار میں پائے 
eG‏ 

سپ نا پودے کےشنک چو ںکا سٹوف ھگرام اورتازہ 
چو ں کا سفوف ٣۰‏ گرام سے نل ےکر * گرا مج ککھایا ہا کت ہی 
عام طور پر اس کےکھانے سے ابت دا مک ت سے بیشااب آ تا 
cheba ML ie dh bey Ree‏ 
pine wb‏ إعرازال dbx Pocky‏ ے۔ 
tetethisKtyrsey‏ ے میں ملاک رہ کوندھ 
کر روف ب ناک رجھ یکھایا جا سنا سے سقو کوان سے ا وت یکی 
Hit td woos‏ چچہ لاک ربھی پا 
کت ہیں ۔علادہ از بیں ا کا سخوف خال یکول می سب رکر فی کے 
PEL LIL frye Cu usr‏ 

سو پ نا کلم یا بی کے فرع بآ انی ا کی پات 
ہے۔فروری سے ےک تب رمک کے بی اک کا شت کے لیے 
Atte vent lus‏ 
درخت من جانا ہے ز مین ٹیس اس کے بی ہواتے وقت دو پا لو کا 
ناص خیال رکنا جا ہیے: مکی فیک یی زین جس ایک اچ سے 
زیادہگہرے نہ دبا > ووسری پان اکل دہ وہ ۔ یاف ت ا گے 
Lb iL‏ 

by 6 Lee Spt be SUZ‏ ےء اس 
ل کرمیوں ہیں بارش کے دفوں می تی ری سے بعتا ے اور فی 
enol Sue Sees‏ رارت اک لھ ےکی 


SIA‏ بنا دی رور بات ہیں 
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bash As 


مون سون بیس پا کی حا شت 


نین 


پاش دای رمت ے۔ پاکتان نک 
مہ تکراپ ی شرس باش م مون ے٢‏ کان جب کی ہونی ےا ابل 
کراپ ی خب طف اندوز ہوتے ہیں ءتا ہم با رن کا مو مآ پ کے 
Usk‏ کے لے ب یاف کا باعت ہو تا ہے۔ااس دوران پا ںگئی 
رع کے ممائل سے دوچار ہو کھت ہیں ۔ اس جو انے سے جوسب 
Gx Tube yee‏ دہ پچپونر کی وجہ سے ہونے والا 
ی کی Sus‏ یھ ا ع 

ہے آخدیے پاد لکومتا ثکرتا ہےء اص طور پ جب آ پ 
Lay‏ ہیں ۔ ا س ط رح پائوں بیکٹی بام]نی جراٹیم 


سے متاش ہدتے ہیں کیو ںکہ ہمارے پا و ںگھفٹوں کین میس بئگے 
سے ہیں اور پا کے دنوں بی بارش کا اورڑگوں پر ہے 
والاگندا ی SUI BAL Peet ut Uae‏ 
پل دتا ہو ےن ے۔ 


پپونر کی والا (FUNGAL INFECTION) „ ı7‏ 
پال کے لوول سے شرو ہوتا سے اور لور ایال فی ر ہو چا تا ے- 
Us‏ کو مو ںا ے اوران سے نا قائل برداشت 
ا ےن ے۔ پاک لک ہے٤‏ ارتخد ہے پارشوں کے دٹوں یش بہت 
ب شاف Lup coe‏ پ پا رشوں ےونوں س UI‏ 
کو ڈ ھا ببکر بی ھی ںک فوط ہو گے یں تو اییانیں Mie‏ 
یس رلوب موم اور رچ ارت می wu‏ کے لے 
اقصان دہ ٢ون‏ ے۔ 
ap BUDE TA YE or or‏ 


شان 

ig Jah SUI AFH 
اور جب دھیاان دق ہیں ءاأس وت مہ بڑھ ج‎ 

BAPE Ie Isl bol sei 
ے ادرا ہے‎ beet Sak we Sus Mist OS 
Say 2 6 Ie bb ot Sel T 6b 
تار یوں اور پاک ںکی نکی کک کل میں سا ےآ ا ہے۔‎ 

LHS REL Ms Sih‏ ربق بی ہے 
KEP e266 Bo, SUS‏ 
he oe PRL‏ کے ماد دش می نکی داز یج 
ee‏ 

BES BU SL ge Ace 
بن لی جب پاوں می لگیلا بی ن شو کر بی خی ککپڑے سے‎ 
پا5ں لا نچھمیں۔ جوتے أجارنے سے ہہ فاندہ ہہوگا کک ہآپ کے‎ 
Ut» Bust إل کے ازور وچوا کر مو کے اور‎ 
گے۔ا طرں پا ڈںل خد فوط ر زں کے ۔‎ 

پا کی جل دک یکگیبروں می تھی اور لی ےکوخن گکرتے 
ہیں ۔ پاش پرڈھیرسارا پا ڈ رگا be RAIL‏ 
Lier pt eet inp Ered‏ 
رکا استما ل کر ی _ 

ال کے علادہ آپ اپنے پا ول کا معائن یکر ے 
در ہیں کیو ںکہ بارشوں کے وثوں ٹل ا نکوزیادہ وج کی ضرورت 
بوثی ہے۔ اس سللے می ذ ہل می دئ یگئی اعقیاعی نل ای ESF‏ 
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le PL USL‏ پا و لکیا WES‏ سے با جا سکتا ہے۔ 

٭ باش کےگمدنے پا نی س گمزرنے کے بعد اپۓے 
پاؤ لکودواٹے صائن سے توب اکھی طرح دعمولیش اور بعد می مک 
لے پا جس BIA DE Esra fui‏ 
کر کک فضا ult Mette Us) Ste tout‏ 
uf onl‏ 

بل اپ چاو ںکوکیٹزےکوڑوں سے دور ریس FL‏ 
ری کہ بارش کے پا س ےآ پ کے پا ؤ ںمفوظار ہیں ۔اگرنمکن 
نہ bt L tun‏ سے پا 5ں پھیک live‏ والی 
Sophy eels‏ پائذ ںآ را مس ںکر میں اور چرام سے 
و وٹ- 

ب٭ UIE LB he £ SUS,‏ 
ان Ctl we wll ed ye cielz‏ 
ie n(n‏ پ کے جو تے بارش ما نہ سے 
لے ہو جانکیں یا ان میس ہوا کےگز رن ےک یکنجالیش نہ ہو آن می ہُو 
ا 

٭ پاد لک ب سے ہے کے لیے اپیے پا لکو پنددہ 
WA PLB EAS uted Lard‏ 
کلمل طور پر Ol Ay Se a Ft‏ میلا یا 
گنا مو جا ےڈ پال دو نے کے بعد چنمن کک آئجیں صا فگرم 
ال OL Lt‏ سے Ae ob‏ 
Ree IPH any Sed # (BETADINE)‏ 
اخ ar be‏ نے وانے راٹی مکی مکرد با ہے اس حول سے 
پال وتو نے کے بع راٹیں اہی طرں خی یک رل _ 


LIL LS SH کا‎ Hades Sule oe 
red Ubi SUI UH he اورملائم رکھا جاسکتا‎ 
Sih Us SL 2B IN EL 62 
Bile FX والے تحعدبپے سے ہپ چنے کے لیے پاوں صاف‎ 
UNE gees گا‎ 

ee th Aire soe vr 
بتر مون ے» پاؤ کو رام‎ bly Suse TILE 
متا ےاورا نک یکھا لبھی قد رکی حالت یل رق ے۔‎ 

٭ پال کے بے نے واے مردہ غلبات ( کر )کو 
صافک نے کے لے لے مجس ایک ہار اؤ ںکوخوب ایی طرں 
رک صا فکریں پاش لکرتے وت جھاندے سے پل ضرور 
صا فک یں۔ اس طط رآ پ کے پا وس مون سون کے موی می بھی 
Lute Fle‏ 

BCI کے اختو کو کی‎ U3 a1 
UL PISS IS IG WLP tet 
رےگا۔‎ Se ہوگی اور نشم ہون کا‎ ee Cee اس‎ 
(CUTICLE ES Ef be CTE اس کے‎ 
~U AU 16 CREAM) 

پل زان کے نے ج وگوشت موتا ےء اس سکوی 
Sih Si‏ سے ہہونے والا تخد اور اند رکی طرف ناخوں 
کاب سنا ویره پھر وف کک ر نے کے ات خود tent‏ 
ھا ا کی سا ا کے ےک ن کے ےا س 


tba‏ اٹ ص رو ری موت ے۔ 
NH‏ 
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رای سکپلوں اوربنر یو لک ابھیت 


دیا £4 SA Pellet uri‏ 
be AE obs Sul Ud ee EI‏ ا یکی 
wire‏ کہ ہز لوں اور کھلوں بن al‏ جانے وا لے 
Uys Sb (ANTIOXIDANTS)IZIL* GL‏ = 
بائ یں مارک بد وکر نے ہیں۔ ان میس نہ صرف سرطان اور 
AU Se Fue IE i Ay‏ 
اضانے کا لازی تاضا ھا جانا ہے خلا جوف تشم GS‏ 
موتیابند(77 ۸۲۸۹۸) اور دنگ رام را م _ 

یہ بات گی ذ جن یں صنی چا ہ ےک رض ما کی راجا 
کو مارا م بی تزا نکی شہھت بی بوگی چزوں با جے ہوتے 
othe he It‏ 

ایک اہ رکاکہنا ےک خر اکے ما گی راج ا کے پار سے 
We eu et‏ جاری ہے ۔ اس ماپ رکا شوہ س کم 
بل اورسٹر یاں زیادہ ضرورکھا LE Syl Sel‏ 
تصوصا مان تد (وٹاصن اىی)ء جھ بااشبرسب سے اہم ما یر 
ج ار ےم کے لیے ۳۶۰ ٹیکرام ہیا تن نے (وٹام ںی )> 
cit ise‏ حا ت ے اور ۸ سے ole‏ رام نا wae‏ 
Sue ok BLS (BETACAROTENE)‏ گرڈ 
برای ار بیوں کے م ربیضوں کے لے اس سے یاد ہما کی راج اک 
کھا نا مت رہوتا ہے۔ 


ESAS Se Ga PL 
دل کے درد (امھا کا ) کی شکایت ہوثیء ان س حا تن رع کی‎ 
ھی .تین کاروں کے مطابقی ان م ریضو ںکی بباری میں شریانوں‎ 
کے ئک ہوجانے سے زیادہ حا تن کی یکوڑٹل تھا۔ اس طرح‎ 
ول اس‎ ZF OL BUELL UAL 
لے بہت فا کہ عند ےک بعتا دنر یافوں میں جع گے ماڈڑےکو‎ 
ے او رای طرںح دل کے دروک خطرہ‎ Sed Sat 2 
کم ہوجاتاے۔‎ 

Ut e pos SB 
berries LAB PUL Paid 
Ree el Sx Seber uid £ uf 
جراحت(س ری ) کے بعد رو جححت ہہورے ہہوں پا چ وعتقریب‎ 
را ضف ےار ےا چون‎ 

UL elle SUSI PSE hy 
٠ے ہیںء ان یں سرطان کا امکا نگم ہوجاتا‎ be Sek 
ےکی بے موی‎ 2s) (ZU FCuUE SCAU SUR 
ہےء اپا ای خیا لکوتتو یت مال ہو س کہ باح یرف زا ہیں‎ 
صرطان کا راستر روک کق یں عم میں ماع کید اڑا ک یی اور‎ 
LUIS Pe te lt Poul wei yb 
Co9l.3 (CAROTENOIDS) IX tel oO =U Ie? 
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ہوجاتے یں ء ان کے لیے بای کے سرطا نکا امک نگم بوجا ا ے۔ 
سے آم اور نارگ ہیں پایا جانے وا اکیرا ٹناڈ عم میں زیادہ موا وہ 
2 کے سرطا نعک وم کرتا ے۔ ان تی یئ iE SS‏ 
_Uf EL (CRYPTOXANTHIN)‏ 

ٹا مس پایا جانے والا سرع of) 3b bb‏ 
le Ae SEY ea)‏ تل کے رطان ے 
ge‏ رک CF‏ ہے۔ج مد Us wl ut LSA vali‏ 
Sub-L (PROSTATE GLAND) 2 64‏ شرب ان 
Pur LW a FOL sth wL Uy‏ 
ر Û S(BETACAROTENE) js i 2 gd‏ 
bunk‏ ہے ای ں اکر وای زا کے ذ ر ےچ ہے با کسی ری سل موتو 
ان س غد ماشہ کے سرطا کا خطرہ بب کم eth‏ 

al Ue Mz bb LS GW تم‎ 
LUA (a Seb tet جر‎ bao tak wi 
-< bord bub Le Atul 

BLE fale Se IB ELE rl 


ا ی ا ی GEM ES‏ 
چا بے بٹاکیرونجشن سے ما رہم جیا تین الف ( وھا اے )باج 
ےء Une Sur Nae Os‏ & 
Uwe Lig‏ 

زبادوعحت دا پی ورزشل خلا دوڑے ء جز جیے ء تر 
AS Arne rut Bos‏ ود اس 
مقار سے وی شی گنا زبادہ ہوٹی ہےء ج ہم عام حالت مم یا 
آ را مر نے میں خر کرت ہیں ۔ ىہکیفیت ہما رےحضلا ت اور 
دوسرے رلیشوں کے لے نقصان دہ ہوگتی ےم وص ز یادوکھ رکے 
لوگوں کے لے »کیو ںک اگ مول ے ز یا دہ نر اعبت وال غڑا نہ 
PFO Mesa te brie bbw‏ 
خامروں (افز ان کی پیرادار مون ہا tie‏ سورت شس 
ا رواب سے مظن وا 
> ین روز انکھانے سے دے کے مم ریو ںکوفا مد ہ ہوتا سے _۔ 

wie 


لیو ایک موزی مرش 

سماری دا لیو کے موذی مرش سے چھکارا بای سے بین پاتنان ءافغامتان اور نام And lek aL VIM‏ 
ہیں ۔ پاکستان یس لہ دی تعدادکم ہوتے ہوتے ۱۰۱۸ء میں ۳۰ ہترار ےگ فک رہ Ib BL A Fn KO Typ‏ 
ely select‏ یں »مرف یر ہکن وتخو اسم ماشہ بیو ںکی حرا کان بڑ کئی ہے بنوں ٹیل ۱۸وا کس سات ےآ یا 
ہے۔ اس کے علادو نی لآ پادء لا مو راو ر راو لپت ڑی میں کی پو یواک سات ےآ یا سے مرا تی ای علا ول اور بلوچچتتان می بھی اس مر کے 
سب سے زیادہ خطرات لان be eeu‏ لیو کے قطرےضرور پلانے جا یں اور چو ںکی زندکیوں سے ہرک یں کیان 
جا بے مخ پی ونیا س اکر وال د بین ای اکر می ذ متعلقہ ادارے فور ”کت بش لآ جاتے ہیں۔عالات کے گی نظ رپورے لک میں ہو لیو کے 
خلا فآ گاج یہ ماس وفت کک جارکی گی جاۓ ؛ج بتک ای کی کی مو جو ےا یکی تالت میں کی کی پا کوخ طرش خلا اجائۓے۔ 





ریم گیل صرق 


ٹون رامک کے لے دھوپ SRP ee‏ 
تھا وہ جب تراک کے لے ایی ویک بول گیا تو ا ے ترب 
گے نے میں ا بنا س نظ رآ یا ۔ ا یکی پیا فی برعل ےک نان تھا۔ دہ 
ESBS IL GeV Eb Hele py‏ 
کل دی ۔ٹو ئی نے وہک ریم استتعا لکی میا نکوئی فا مد دنہ ہواء بلگرٹ 
Alb‏ نے متا کیاتھاء دہاں بچھو نے سو ٹے دانے نل 
٦ے‏ شای طور ہے وا SAS VILL AT‏ 
کون یی 

ایک ہفتہ BNA GIF Gus Ac By Sot‏ 
معا ے پا گیا ا سے ای وق صد ماھء جب معا نے ایا 
bre UA Lire Be PUG Se Heth‏ 
off BIE Tbe te See Ie‏ 
SCF AMG AL yh wk‏ 
BEL IL NABI‏ موجود Fe bbe‏ 
ظا م زور مو چا تا ےا پیاری دوبار وم لآ ور+وجالیٰ ے۔ 

ال افراد ےم پر نے دالے واے اور چم 
Male bse‏ پڑجاتے ہیں ءئین بھرعر سے بعدایں اعصالی درد 
ک Wk (SHINGLES) Û ye bles kt‏ 
ہلا سے ۔ ای چل دک پیاریی مل SEL PPLE pa‏ 
ضر ہ کی طرں کے دانے ارآ تے ہیں۔ یہ ارگ خسرہ ہی کے 
وار سے bel‏ ے۔ چناں چ ج واف راو مل تیک پیا ری مس 
RE MEP OL PF tls pt nit‏ 


SLATS Sots Fie Gue6 as 
Pinte be Sd بھی دانے موجودتھ اس‎ 
WE PP let چناں چمعاںغ نے اسے مخورود‎ 
Sa tL جائے۔ٹونی بہت بنان تھاء اس لی کہ اس‎ 
وار کوت کر نے وای ادو یےکھا ی ہیں کر افا ہیں مواقا اور‎ 
BS eA th Err or usr flor! 

پلدی پاری کا وار وہا کی رع by ex‏ 
BOWE Weg eb Pee‏ ہے اور جن سے 
پا فتوں میں م ریخ لک جان کے لانے پڑجاتے ہیں۔ جو افراد 
سرطان کے مرش میں ملا ہوتے ہیںء ان کے لیے بد ہراعذاب 
وتا ے۔ 

gle SS re Ge It Ge 
اہ رکیاجار ہا ےک اس لک با ری کی وجہ سے عارضت قلب اور‎ 
CFL Ay Soret Tif bo 
NAB PUP pp ای م رلیضو ںکا مشاہ وکیا :نیس‎ ٦ے‎ ٠ 
ککاروں‎ Foe رس می فا نیا عارض قل بکھی‎ fury 
PBL کے مان ای بہار ی کے وار یکی شات ب عن‎ 
کے خطرا بھی بڑ 2 جار ہے ہیں-‎ Blob 

Ge Jo as A‏ ےی ایز حون 
FL be tus fe Us‏ نے شرو ہوجاتے ہیں 
wari eu‏ ےکی :جن سے تن زا رما رف 
لب کے غدشات بڑھ جاتے میں با خون کے دہا3 س اضافہ 


چم ui‏ -۔.مل ‏ وس سس ہر ۱۹ء Bo‏ 





ہوجااے۔ 

ا Mis Abel de ded‏ 
Lt Le‏ سے در ےکی leach‏ مر لاف ہونے پہ 
ووسرو ں کی نبت ست رن صز یاد لیف انحا لی ے۔ 

(Hy‏ اک ے 

یی ییار کک ر کے کر داور ضف 6 اعا طک تی sie‏ 
eel A tL de Si aps‏ 
abe rte‏ سے او ریچ راس اذ بیت ناک پماریی می بتا 
کرد یتا ہے ۔ تم پردانے لکنا ا کی علامت ہے ۔ مہ چبلد نل VAs‏ 
کے برادوراست کی بنایرہوتا ے_ 

دوس رک علا مت ہے ےکا عصاب سن ہو ناش روغ ہوجاتۓے 
ہیں۔ااس کے علادہ اشطراب و بے گنی ء اخصالی ددد ‏ سرکا درد بغار 
اور رشن سے حناسیت ہوجائی ےہ جس کے تچ میں ریش 
ٹیک رح سے نیندنئیں نے پاتا ورون یں تمو لک کا مکی متا 


ہو اے۔ 


ely ے لو ماری قوت‎ Pan fo 


Uk ےدوت پل‎ bux bs ہوئی‎ (IMMUNITY) 
بر کک گر کے بعد وتا ے۔ جب تو ت مدافع تگھٹناشج رو مو ے‎ 
ph توا ی مر کے لان ہو کے خدشمات بے صن‎ 
ا معا کيا کہ ہے یھاری تش افرا کو زنر‎ 
ے اورقوت رافص تک و رک کرو‎ dx Sul Hine 
ہےء ج بک یکم زور اور بوڑھو کو یہ نار ایک سے زیادہ باری‎ 
ہیکت ہے۔اس کے نا تے کے لیے نے کے ذر ہی وکسی ن تسم میں‎ 
کیال ہا ے۔اگر یتین دستیاب نہ وق پھر جیسے بی اس بنا ری‎ 
کی علا مات اہر ہہوں ٹو ےکھنٹوں کے |ترردائح وائزک ادو یکا‎ 


ضروری ہوٹی ہیں 

ای “sabes?” 4 Use| aie shy‏ 
(2081۸۷۸۸) ناىی دوا داب سے شس ےکا نے کی سار 
سے زیادہ مالک نے ue‏ ےی سے مین میں 
ofS sty LOL etd Sith AT‏ 
شائل ہیں یدو اتکی ے اور عام افراداےغر یر ےکی استطا عت 
ر 

پول ایک ایرو ھی ۔دہکہتی ےک اکر ۹ ریس پر 
اس نے اپنی جیا رگ یکا ادرا ککرلی ہوا تون ے ای مصییت م 
گرا ر نہ مون ایی جب Lebel‏ 
| یں جاتب وروگو ہوا۔ چیہ اس GL‏ توچ نہ وک اور چا 
کہ بے در وضلا فی ”کلف یا کرای وبا کی بنا بر ہور پا ہے۔ اس نے 
bie PSs bid Lissa‏ کا ہے حال موگی کے 
اس Bettie‏ 

end RSL beaten 
treet lL PL bE SL Lee 
PSM AM دانے لے ہوے ہیں۔ چو لی کے وہم‎ 
جک دو ماق کی کے ریق دہ وپ رش باز‎ 
کے پارے میں چادیا اور‎ Meld Gee se 
دوالگ ےر ی_‎ 

_ ارک سے یاد کا ت ضرو رآ وابۓ‎ J Pv 
Eb LL bb ای کے بعد ج بکوئی علامت تلا پر موتو‎ 
MSA IIe م ےکی صے میں دردہو با دانے نک لک ہے‎ 
fee 


بت 


چم Fu‏ ...“وھ سس سس ہر ۹ء Bo‏ 





Ue Sus rai بث ۔‎ os, 


St 


Grebe te Wl Lb th uth 
ih Utd UF bbos Jost zt Bue 
OL e g-(DANDRUFF) W314 VELL abyss! 
: دعب ہچھائیاں اورخو نک یی دورکر نے میس مو ش ہیں‎ 

tI‏ ےکا ہیل 

be Sle tok ewes‏ ےء ج 
Ae bed LUHS UM‏ پ ے بال ہے 
eK EC ees HK UKE ssl‏ 

ایک تل 

الس یکا تل چلد Se tbh Lbs‏ 
اسے چھرے پر کر انیو ں کی پوروں ےسا کیا جا و وا 
دجن شخم ہوجاتے ہیں۔اس تیل میں اومگا۔ تھری پیٹی اییڑز 
( چ عت زاب ) پا سے جات ہیں ء ابا ىہ تصرف پالو ںکومقبومط 
ei fed Steet‏ 

کدوک ل 

۷ کی ا ے9 دان‎ Gre KE MA 
ہے۔ اگمراسے پالی میس ڈا لک پیا ہا ےو خن کا وباو‎ Heck 
نال ہوجا تاے۔‎ 


2 
CLE KLE tue | oss‏ قط ر ے بلاک 
نون مکرنے سے دل ود ما کو طاقتلقی ہے ۔اگراے روزاتہ پیا 


جاۓ ذبادداشت کہتر ہو جا ی ے۔ 


7 

ہیل با لول کے ہے بہت مفید ہے ۔اسے پا نکی سے 
الوں میس لگا نے سےنشگی ادرکیے خم ہو جا ا ہے . جال دصونے کے 
حب ضرور تآ ملہ نےکر یں لیس اور رات مر کے لے پا 
یش پنگودمیں۔ پچ رع اس سے بال دعوٰیس۔ اس سے ن صرف 
he Ges ihe Ge U5 Sut‏ جا لگ نابھی بند 
aye,‏ 

7 L 

ٹٹے اورکڑ و ے پادا مکا 93 

Eis ctrl ol, fag FE bei oT 
دورکگرد تا ہے ج بک میٹ با وا مک مل ج مکی نٹو ونیا کے‎ 2s 
لیے فاتدہ مند ہے خو نک یی دو رکرتا ہے پڑلوں و دال کے‎ 
ہے اس ل کہ اس می ںسکموشت اور چچپی سے زیادہ‎ el 
Poni wipe ome ped 
(وٹا منز) پائی جا ی ہیں۔‎ 

تر ری پرا رست ے 
Siz.‏ 

Sth uf‏ ال و ولت سے 

جا و ت٠ت es Wee‏ ے 

کار بھی Ho ty ce‏ بھی 

مارا اا ی و شت سے 

سے A‏ کوئی & سمل ات 

A‏ ہے ےج کر ال و ولت سے 

ول سالک ے کتا چ ye‏ 





ob‏ - فی امراف we‏ علا 
کم راحت مسو پروی 


a hay tide 
ی ہوا‎ eels (rR 
سے اورائی موم میں شخ‎ 
موجاجاے۔ جوں جوں موم‎ 
Ut رسا تک بارش ونی‎ 
چ‎ 
سے جو لی ہنر‎ yer JF 
کک عام پایا جانا ہے۔ جامن کا مل اگ کیا مونو کسیلا موتا ے۔‎ 
پارشوں میں پیک رپ راء نے ری و روزۓ وار‎ 
سے لی چون اور بی مون‎ Bul کی اقام‎ beth 
ہے۔ جام کی عام طور ہے یں میں مون ہیں ۔ ایک چون مون‎ 
ہوا ہے ۔ دوس رکی عا اسم‎ Alt lt Eke bee 
نس میں ققررے بد یھی ہوئی ہے۔ جام نکی تی ری م بد‎ 
Ut Nc bu 

تھی نے انس نکویچلوں اورسیز بیو ںی صورت مں 
جیأقتیں عطا فرمائی ہیں ءا نکی ایک بڑک خھ پا بی Ure lyfe‏ 
تا ضو ںکیآ من دار ہوٹی ہیں ۔ موم برسات می سم میس تجزابیت 
Poe bear‏ کے تنج میس م AF‏ ہوتا ہے۔ پیٹ میں 
Gee dhe bY‏ لاتا ے اور ely free OTL‏ 
por FW ei Se Wks Hes Hit‏ 2 


ہو جانا ہےء دس تک جاتے ہیں اور پا ےکا نظام اب ہوا ا 


MEY PL else‏ پیدا ہو نے والا مل چان نصرف 
ہڑھی ہوگی ابی تکوش مکرتا ہے بکلہ با ضے کے نظا مکی Cw‏ 
یکرتا ہے موم برسات میں جاس نکھانے ودالے تیزابیت کے 
تیج مس اورفمادخون rte Le Pe‏ ےکی 
فو طوارتئج ہیں_ 

FEA Sb‏ ابن چک کر تعر وام راش 
س دوا کا کی کا م دیا FEAL‏ کوان چلوں س 
Set Uhh KS Gere pe Le‏ 
LW‏ سے خون کا گاڑھا بین اور ڑھی ہوگی موی جیزا بی ت تم 
ہا ہے۔ای وجہ سے بر خون کے سرطان (کیغسر) میں بھی 
be PL Fhe Vipers‏ 
فولا دگھی پایا جا ا ہےء اس طرح خو نک یھی وانے لوگوں کے 
ren Bed‏ ج ۔ جا جیا تن رع ( غا ی )تہ ری 
MEE Sete fred whew‏ 


چم Fu‏ م۔۔۔ ره تکس سس ہر ۵۹ء o‏ 





UP SLE LW bose tly سے خو‎ User 
Ne Le Susur fe ug کے‎ 
ee SLT yt ea درخت کی کا رآ بر یں ۔ سوڑوں‎ 
کے چو ںکو پاپی یس جوشل د ےک رتھوڑ ا سا نک مار‎ but 
خرار ےکنا مفید ہے ۔ جن لوگو کا معد ہکم ز ور ہو یا وحم برسات‎ 
ٹس زیاد ہکھانے سے جلداجابت ہوک ہو یادس تک جاتے ہول ء‎ 
Dn Uy en [IES وہ اس موی میں چا ن کا‎ 
ہے۔ پیک رکہذ ہگ یل د ہے گے ر لے سے مایا ہا کا ۔‎ 

te FL I berber’ 
رع بن کر کے وموپ میں رود میں اس می تھوڑ یىی‎ RIAN 
یی موی رای کی ال و یں دوماہ بعد پان لیس ۔ جاک کا رک‎ 
تیار ےجا ےکا یی مکحد ے او رآ شڑ ںکوطا نت د تا ے ۔ ال‎ 
سے تصرف اض درست د ہتا سے با تز کی جل رشم مو جا ے‎ 
اور و ککھی ز یا دج‎ 

پان یس ٹوا دی موجودگ گی دج سے خونع مرخ 
ذزا تکی تحداد بڑھ Ue bb‏ کے مض میں تو یل 
oe‏ ددا کا رجہ رکا سے ۔ ف بای کے مر یو ںکو ای سے 
بج رپوراستفاد ہک نا جا Hee‏ ن ا ا 
سخوف ب نکر ذ پا یٹس کے عرض میں بطوردوا استعا لکرات ےک ر سے 
ہیں جواجچنائی موڑے۔ 

ls SUM Oke > Fon‏ تی 
Ope‏ اف سے ۔ ابنڈر ایی لو ہا brid WF be‏ 
ہی a hie bb item ie‏ ےک اطبا ملاع س 


= Cer Seu Sy slut eel Su Sty 


چم Fu‏ ےلل.۔۔۔۔۔۔- یھ 8س سس ہر ۱۹ء Bo‏ 


لے پیر کے ی wl Ute AIL‏ 
EACH Tbe (oH EN)‏ علا کی طرف راغب 
ورے ہیں اور مزال علا کوب قا عد ه Fut‏ صورت دے 
ر ہے ہیں۔ ابنداۓ عرش بیس صرف ناک ی رڑو پرل ے علا کیا 
Ge Ae tl‏ دواٗؤں ےء SI Ub ok Je‏ 
SILA Wie aS Aisle siz bP‏ 
اتھارے ہیں۔ 

1 دھاکو جا نکھانے سے ایک وق تکھا نے کے برابر 
See WL VF Siete bb toss‏ 
dey Se‏ ہے کی ریرارل bee‏ جل اورت زات 
جھ یک مکرکی ہے گرم مزا دالوں کے لیے مہ ایک عم ہتحذہ ہے 
جا میس رج ہر میں اعتقرال بی مناسب ہوتا ہےء ای رح 
جا نبھی اعترال سےکھالی جا ہے ۔ اسے ز با ہکھانے س ےنیل 
موا ا ے۔ جا کا ےک ع طر یہ یے کک او سیا مرت 
ہی ں کرای کے سات کےا جاۓ اود PVA LE Wee‏ 
خالی پییٹکھانے سے ددد پیر ارد چا ہے ف بل شں جا ےکی 
فو اکددپے جار سے ہیں : 

مہو وا او رسو ے 

جا کک ڑ ی کک یی ںک رند ر ے نیک او رسیا ہر 
لار کن فر اتال کے ہے وات اور bite‏ 
بوجاتے ہیں۔امی رع جاشن کے درشت کا پچھال کے 
UUM Fee cer‏ 

یا کش 


Bt ESM SUK Seb 





رین زا نع عورف نا فان اور ا وا وزرا کے کے 
ٹل چا ےکا 1 دا جو روف بح حر ص ےکا نے سے فیک 
db iutye‏ <- 
Oz‏ 
CA-Ute SHES Be Sue‏ 
h bel shee!‏ تازہ پاٹی Ue‏ پنددہ لیم 
کے اندرجز با ننکاعر شک ہو نے مک ےگا۔ 
Lule‏ 
می BIS LLL Wie WEL‏ 
نک کےکھا نا جا ہیے۔ 
خن نای خف بوا یر 
جاک کے م سے پا فی س کی ں کشر ہکا لک ای س 
کر ملاک لے سے زم سے ارک خون رک چاتا ہے NGG‏ 
می سآ نے والاخو نبھی رک جا جا ہے 
1 دای فا ی 
آ وا نکی خر ای ء چھاریی ین ما گ ےکی خرا کی صورت 
GEL Sere Ut‏ میں SW Wap‏ 
etme GIL b‏ 
بوا یری سے 
جن لوگو ںکو بوا یری سے ہوںء وہ جاعصن کے کیک کو 
پھر یاف یمک سکردن شی دوبار پواسری متوں پہلگا میں نو سے 
Uren?‏ 
سوزاک 
جاللن کے تاز ہ تیک Ges TL JIL‏ 


رک کہ بچھا نکر چند رو زج دشام پنے SHE Nire‏ 
شرم مہا ے۔ 


داور ی 
جاک کے داخت کے لے ووتڑل لک رآ دوا کو یی 
شس جل د یں جب پء مر پال بائی رہ جا اس یں چا ررنی 
نک ملاک رع وشام 2 Oe ete‏ ے اور 
کھا یم ہوجائی ہے۔ 


7 
Vat ML SIG, BL ore‏ 
Filey‏ پانی رہ جا نو چا نکرائس نگم پای سے زتوں 
کو دو میں ء زم مندیل ہو نہیں گے۔ 
AL‏ 
Je Su’‏ کے جوشا ند ae NL Sibel‏ 
tee efile L/W‏ 
پیاس اور ئے 
کے سے جاک کا شرت باکر ہے سے پیا ک بے 
bb‏ ے اور ے نہیں ہوئی۔ 
fl‏ 
جاصن کے پھول خی کر کے وب با ہیک ئی ںکر 
کا نے سے کیرک ہا ے۔ 
تی کاورم 
جا نکا سرک ہکھانے اور ورم بے کے سے تی کا ورم 


ڈور وجااے۔ 
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امت 


ba tri bb‏ مرش Pee‏ میں انان 

معذور ہوکردہ جات ہے یرد امش تیسرا ایمامرش ہے ء یس سے 
سب سے ڑیادہاموات ہولی زل فا س دما کی طرف خن 
کی روان ہک اف ےک نیہ ینتا س ےبد ما غکوخون اور 
اوک O21) bite bene oS‏ 
Vit Lox‏ ے علاوہ پک بلا ي یش Ue‏ جب دا گی 


ری Lor Ge YL vs thu iu deeg‏ 
bene din Susulut‏ ہےء یجس کے تیج میں جم کا 
صف حص باہو ا٘م مفلوج ہوچا جا سے چس مکم زور ہو چا جاے اور 
lc as‏ بو کی صلاحت متاث مون ے۔اب ایماعلا 
دریافت ہو چکا سے جس سے دماغ کو کے wis‏ نا نیکم کیا 

جاسکتاے۔ 


e 


Ur wise» 


£6 us oF LK pure فا کی‎ 

tt turut & (ischemic STROKE) 
ree GF SAS و ن کا ڑا جا نا ہے اور ما‎ 
سے د ماخ کوا کسی ج نپھ ینہیں مل پاقی پاد ہا کے ای س ےکی‎ 
کا رکرو ۶ ریا ےن صدا زاوی خن دال‎ 
کی ووسر مکو جیا خرن دالا فان‎ bbe فا ہوتا‎ 


u ای‎ 2£ (HEMORRHAGIC STROKE) 
بل یہ لی رکی وجہ سے د ماگ کوکی رگ پٹ جاپی ہز خون‎ 
-ethnG tt 
eb hace tn Sein (bb ای‎ 
(TRANSIENT ISCHEMIC ATTACK) lls 
be EE SL ککتتے ہیں۔اس کا دوراعہ ۵ا منٹ سے‎ 


حم Fu‏ ۔ ۔۔۔۔-۔۔ ہتس سس ہر ۵۹ء So‏ 





ے۔ اس کے بعد بہخود بن دشخم ہوجاجاے بن اسے نظرانداز 
Sin bbe Sukh LF‏ علامت ہے۔ ا کا 
ا قاعدہ علا نعکرانا چا ہے ؛ اس ل ےک فا ت نے کے خدشات 
پھر بڑھ جائے ہیں ۔گم دوراۓے coe‏ س م کون حص 
کم زود یسن ہو پاتا ے اور ہو لے میں وقت ہولی سے 

فان دن ےک بہ تکی وجوہ ہیں ء جن میں سے بیچھھ پر 
ہمارااخقیارنییں Pot be Bee‏ اور مر سی دگ _ 
bbc Cu kets‏ ہدنے کا خدش ھی مڑھ جاجا ے۔ 
bur bi‏ مش Stub‏ ب ےلو مونو چو ںکوبھی 
Pet Flees Seki (Cr‏ پاب پان مارے 
NEMA i Az thes Aiea Le!‏ 
ول کی ا موا روکس ویره ۔ 

I HK Ste RAGS 
ZL Ue Wand fie 2 tus 
we Se ternal Susulut Lb Oto 
ce تزقی پا فندگگوں میں عامطور پر ہ۹ بر کی عر کے بعد فا مرکا‎ 
we En AAS rouse, tute جن تز تی پ‎ 

ما ر سے ملک یں کی پیر کے ای ج ہیں لرن ہوک 
ے کیو کہ مارے sul Bz tb Ub‏ کے علا و ہکئی 
دوس ری پار یاں عام یں اور با زار کے تیار شد ہگھا ےکھا نے کا 
ok en bles‏ & ے ۔خوا تین یں پارمونو کی تبر بی زی دہ 
فی یں ا ا ین رد ےک فرشا 7د 
ہوتے ہیں۔ایک اندازے کے مطابی ہر با شس سے ایک 
ما دن اور پر کے م سے ایک ردقا شس Pita tn‏ 
کو مر لو بآ ھے بر ںکی عھرکے بعد ہوتا ے- 

فا ١‏ مش اجا بک مآ ور موتا UGA‏ 
دیتاء سر شد یړو رد وتا ے۔ جب وکال د بنا ہے ن2 ایک کے دو 


GLP‏ ے کی ہے کے بع دج( مکا ایک حص ہم زور 
جا تا ے علا مات تا رو نے پر کو جا گے کے لیے لیف 
(FACE,ARM,SPEECH AND TIME) <l «I‏ 
کے اصول کے تج ت کا مکیا جانا سے ۔ ا کا مطلب ىہ ےکہ اگ 
FACE)‏ اک GA‏ ہے عا یا ار 
باز ودل (8 ۸۷ ۸۸) کوک ٹرعوں کک ei‏ اور اك س ے 
ایک ڈ عل کک کر ہا ے اور بو ے(C۳۸ )8P EE‏ بر الفا کے 
یس نہ1 میں تو وقت (ا7۱۸۸) ضا bre Ge HL‏ 
eel‏ 

چپ م ری کی معا کے پااس جانا ہے تو وہ سب 
سے پل ا کا بل پر بیشراورخون ٹیس شک کی کہ چی فککرتا ے۔ 
(c.t.scanem Ibu‏ کیا ہا ہے اورسب سےآخ میں 
وا کا ام1 رآ گی(0۸۱) کیا جا جا سے جس سے فا کی تقد بی 
SLI 6 Sure ti Pie dex‏ 
چا سے ان سار ے یسو ں کا ہا تہ لیے کے بع مھا مکی ت 
Gy‏ جا ا اد رعلا شرو کرد یتاج ۔ 

علا نع کے ساتھ ورزشش بھی بہت ضمردری ہے ۔ ا 
Me‏ کے اصل عالت پرلوٹے می س1 سای رتتقی سے اور م ریش 
be Hur wood‏ اتی ہے مر گی اتا یں 
کر پا تاشلا اکر باز وم زور ہوں فو ا نکی ورزش شک ر نے سے وہ 
zat be FUL Si PL L671‏ ورزش 
EF Get‏ 

ا ےکولیسٹرول اور بلڈ پ پیٹ VE Eb tbs‏ 
اور اے پابندگی tant nes Le‏ 
تو حا کرت ہیں کیا لوٹ گر EL PS aS‏ 
fos‏ 

Ese SAS Se tn کی کی‎ 


چم ررر ګت a r‏ ۵۹ء So‏ 





سے ہو لوٹھز ےکر د نکی رکوں سے ہوتے ہو دماغ تک نہ کے بلک باحو ل سو ن او رآ رام دہ ہو۔ 
Pie tut buat Aer‏ فان سے نے کےسادواورآ زمودوط ری 
LS‏ کے د وط ر te ya hie th‏ کیا چا تا LF Stites‏ 
اورکولیسٹرو لکوگھنا یا جانا ہے ۔اس کے پاو چو دم٘ نم نہ ہو چھر Mt bf tafe peter‏ 
معا ع گرد نکی رگو ںکا 1 پ رش نکرتاے۔ uf Boats esd In‏ 

ides Ar bet ey LES Ge gis‏ یں ۔ 
ہے۔ ریئش اکر امتالی بیس نہر ہنا چا و اس گھ گے دیا چاتا ۳ تمہ اکونوٹی سے پر می زکر می۔ 
سے اورر شے دارو کو دای تک le Brute bb‏ فان نس و کک کاو 
سلو کر ہیں 0 20 be ٦‏ فری یا He‏ کر اور ورزش کو 
کی چان ہی ںک اتی ںک یکر ٹا ے ۔اکیں پراییت وک چان ےک وہ مول یھ wu‏ 
Su TEL Sp Sy Ng Io bet‏ لیف ےو کے چا گے کے اوقا تقر رک ی ۔ 


گر ش٦۹‏ پرسوں ے 


ل رس ار ںیک یا ار ا 


باه تام چم رونو رال 
اتہر اتا مشا ہو چا ے 
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LLY 


چک دارب نے اور لیے پال .-- س بک پپند 
ار 


bu MF Set,‏ ےک ای کے بال 
oy we,‏ گے اور لیے ہوں ۔مرحظرات بھی کے اور 
خوب صورت پالوں کے خواہاں وت ہیں ۔ بت سے افراد ای 
پل دک طفاظد تکرتے ہیں ءلیان بالو کی طرف Zee‏ 
He Fae Se ut Len Ui babe et‏ 
داراو رلپ ی سے جرک ہو یکن اکر پا See Tut BUSI‏ 
le Pr Ute‏ پ مححت مند بال چ ے 
ہیں نذ اس کے لے انی خذرا بر جرد ینا ہوگی۔ دو شکابات عام ہیں 
زیر رت پا ا ےا م 
ہو چا ے ادا اب ہے سفید و کے ںآ پک ہر کر مرت موی 
کان دونوں شکایات برقا بو پایا جاسکتا ےہ بش رٹ ےکآ پ اس 
معالے میس ویک وقت پر اقداما تک یی۔آپ کے پالو ں کی 
ګت من دی اور ج نما آ پکھاتے ہیں ء SCM AUN‏ 
tle‏ سے علوم سی ےک با لگ نے با با لو ں کا دنک خ راب 
ہونے پک یاکنا جا ہے؟ 

Feb AL Cod AA Slot 
Pe Gen ele ty Eh شرم گی مون ےء ہو رآ ہیں‎ 
= Ui Ut Ele Ie ut 
رک پیر اکر وا نے قدو رکٹ ہاب ہو جا ے ہیں ۔سفیر پاللو ںکو‎ 
کھا ں٤ ان سے غر ووقیال‎ pnd Lie 
ہوجاتے ہیں اور پالو ںکی سفیری شتم ہوجائی ہے۔ سفید بالوں کے‎ 


uber tet Leu 

او ای ری یں بالوں یں سفیری کی بڑکی وج تا ۓے 
اور فو لک ای ڑک کی ہو ے۔ کے کی کی یں جانا اور 
(Cre‏ خب وتا ے۔ے 720-7 
Mae NIL b SW SAL‏ ہدوت ۔ ا یے اف رارک 
جا ےکر دہ نے ہس مین د کا سے کی ی یکی یں ۔ بالو ںکا رگ 
eet es Westie thie KUL‏ 
List (MELANIN) o/1k*”‏ ساد ماڈہ پیا ہوتا سے شس سے 
ZL SN She He tht Ltr‏ 
تا مک دکان پہ جانے کے جاۓ روز ایک ھی اخر و فک یگمری 
LS‏ 

سم fe JU Ordre but‏ 
اتائی عم ریش پال سفید ہو جاتے ہیں اور دوسرکی تار یا ںی لان 
cut a aig? dbx‏ مرئی کا گوشت اور ابڑے 
تھا تن فا تی با اک یک ود ز وجار ےکی فو لیگ یکن 
Ube PV ULE alin eT LE LSS‏ 
aC SAM LI?‏ ذ رجہ ہیں۔اس کے علادہ ان 
ny fleur bn Po Salt be‏ 
وع نز Ut borne bool iy? WL‏ 

Ube یی‎ uP Ub (BERRIES) UL g 
& kb ut olde LT be tus 


o “اھ سر سس ہر ۱۹ء‎ Fun —oXS 





Get ef $y Taleb eb‏ ے۔ چان د 
ان سا ےا اود 0/0 
الو ںکا رنک اڈ اتا ے۔ بی یال روزا کھانے سےبھھی ميلان 
پیرا ہوتا ہے جس Lite bee Pub Sule‏ 
Jo Gare ti Ath bel bus‏ 
eek be Ppt box Boye‏ 
utr‏ 

ERE TAM tL USAR eT 
اور پالوں پر پڑتا ےء اس لیے مت ازن نم اکھا یئ ۔ مو ازن سے‎ 
Dulce Cee let Pee lies 
Pe Pe ty Wb UI OE اومیگا تی‎ 
Loner bul Al WE ete Lo 
ہیں اوران میس شش بھی پیا یں مون ۔ وبل شس‎ fe st 
چٹ ابی نھرا5ں کے نام دیے جار ہے ہیں مجن کےکھانے سے‎ 
آپ پا ل سرچ ں۔‎ 

گا جم میں G6 U (CAROTENE) oak‏ مظرار 


ga £ 


A Pe ree det‏ و 
ہے سے بال مہو East‏ ے ہیں اورک ےکی ہیں ۔ 

ری یں be el4‏ ہیں.لبذا ہہ مان گھیر 
(ANTIOXIDANT)‏ ) سے ای لے ہے بالوں کی افر ا کرم 
Pst!‏ رکتاہے۔ آ پ وہ یکو پالوں ie Fst‏ 
کم مت ہیں ۔ 

ut dx oF Gal HEEL 
فو لا دگھی ہوتا ہےء جس سے بال سیےہ پل اور جاذب نظر‎ 
ہو جاتے ہیں۔‎ 

ارارک Gul‏ س ےکھانے سے بھی پا لگرنا بند 
ہوجاتے ہیں ء اس لیےکہاس می یا تن ع کان مق رار س ونی 
bee 2 NUN Miler‏ ے۔ 

ارم یں ج تن ب کی مقدا رکم ہوجاے تو پال 
گر نے کے یں ۔ اڈ ے مہات جا تن ب او رولا د موم 
GIVE bi ete‏ ہو جاتے 
ہیں ۔ ار اپالو ںکو بے رکک اورضن کال ہوتے دیتا- 


یہ پاکتتائن شیل ied bu‏ سے خظطرناک اددتصان دہ چو پا ہے enki CIPFA GS‏ 
کٹا موا وتا ے۲ یں Goh alo‏ ہوثی ہیں ۔ و مکا رن گرا ا ری بدائون ہوتا ہے ۔ جس مکی رگ کی بنا یہ ا سک چا ر اقام 
Ku de dt tort‏ یلوچ با پاکنتان کے پاروں صو بوں اورآ ز اوشی میس عا م تا ے ۔ یسا عل tiptoe ue‏ 


یھ برا رفی کی بلنلدکیکک دکھاکی د تا ے۔ 


‘Ce کرک ار ہک لتا ے۔ ہرک ری‎ Nhe BE WE Ur Aote We led & 

Dreier yas‏ ہا ت ککہ یڑ ے اورم پگ نھ ارتا چ ۔ یرکھانے سے زیادہ نج اکوضا ‏ خکرتاے ۔ پاککتان می ذخرہشدہ 

Se ----'"' پ٣‎ Yt lien Sel lotr! 
) واک زی یم ص درب‎ dure س(8 ں۱٣٣ ۳۷) اورئی دوسرکی ار یوں کے جراشی مبھی لے‎ tebe Ue tg 





GLE 


کر ےک وک کر لوگ متھ بنانا شرو کرو ےے ہیں ء 
اص طور پر بے ے اس کا ایک لق کی عاق سے اارنا بین دجییں 
کر ے ب رمال وتا بجر کے لوو ںکو ا کی افا و ہت محلوم موی 
IE PMU‏ افر یت جوب شرق ایشیا اور 


جن لی ام پکا یش کا ش کیا جا تا چ ۔ یہ با ہرس ےکھردداہہوتا سے اور 
ایک eb‏ ال کا ذا کتک وا موتا بے ۔ کے کے بح رای 
کے نی سرع ہوجاتے ہیں کر ملاء اس کے ء پول ہے اور 
oS Oty bis! Sse Te Ut Pe FZ‏ 
س استعا ل کیا جا تا ے۔ 

iby ee a‏ وگ ےک طب شرن ندر 


LS LV جا نا ہے ۔ مہ جا‎ Ve Utd ZR Ub 
ig کی طرف توج د سی گے ہیں ۔ سمل تجربات سے بی می‎ 
سے کہ اس سے سرطانع اور فیس کا شان علان‎ be 
ہوا ے۔‎ 
abel Age brwin AY 
2 SE Ff ecb Slug ot Lie 
ہیں ۔اا کا بھی تل دد اف تکیا جاچکا ہے ۔ ای ککلوکر لے ل ےکم‎ 
انیس کیل کے برای ذ ای کے سات شی میس ڈا لک رن‎ 
ا لاس پا نی ڈال میں اور دوی نگھنٹو کک پیا میں ۔ اس طرح‎ 
Bie La SE Eee a3 be PSS 
FLL FE igish Le tee ua 
ent Mapes omy 


Leeinte gah yo-Geee 

عات بی جا تا ستو ہت شوق ےکا لیا ہا تا ۔ تہ را طروتت ہے 

ےک اس ےکا فکر ہ ت کا لکر ہ مالا بک رکرہ دھا گے سے پا ٹر کے 

ے بع رتیل ب کی م تل لیا ہا تا سے کوش کی اتی س ےکا ںکا 

rth Si he سالا باپ رثآ نے پاے۔ ا انداز‎ 
OE LW hh bin 

کر یلا اک د رمفی رکٹ س کاس ےتظرا نا زک کیا 

جامکن۔ اس میس متنعد دصححت پش اجزا کے علاو: حا قّن الف خء 

پء پ اء پ۲ اورب ا کی مون ہیں اس می سکوٹرول اورگگر 

ال ہیں ہوئی۔ اس یں کم پام بکرم » ولاو 

اور فاسفور ںکی بھی ابی مقدرار ہوئی ہے۔ سوگ را مکھر ےہ میں 

ور و یی عححتکشش اجزاہوتے ہیں: 

~~ 14 یرام 

نان یگرام 

گرام 

AAA 

کرام 

ام 

کرام 

یگرام 

کرام 

ام 

کرام 


o ---_-۔۔۔۔ه۔۔۔ یھ سس ہر ۱۹ء‎ Fu —oXS 





UIE SE St Lav E ver s% 
صورت میں‎ SL ne fEFL Ui کرعرق کال لیا جاے یہ‎ 
أا تاےء اجاہت صاف لاتا ے اور‎ Dye Pek 
عضدتیوی(۸۸1۲۱810716) ے۔کوڑث مل مرقا نکودرس تکرتاء‎ 
خو ن کی بہار ہیں اورخون س سس ڑا ت کک یکو وو کرم ہے۔‎ 
Soe Sb Neel fects fest Pa 
کرتاا وی کی۱ لکوورست رکتتا ے_‎ 

LO, BE Feb he bee" 
سے1 رام آ جانا ہے۔آ ہوں میس اگ یڑ ے ہو گے ہوں تو اس‎ 
کے دو قین ٹ جکھلانے سےکیٹرے باہ رآ جاتے ہیں ۔متوں کے‎ 
سے دور‎ LOS SM S972 SL Sa ELA 
-< Ube 

جاز وتری تین سے معلوم ہوا ےک کر یلا صرطانع کے 
sit Lore ESS Sob‏ کے اث ات 
مکمرنے میں فائنددمند ہے ۔صرف پاکتتان اور ہندستان بی شی 
نیہ بہت تی ماف SEL IAG pe SU‏ 
کے ڈبے ىا بے ہد ےکر ےے کے کیپول وتاب ہیں ء کہ 


ELAS CSF EI ALLE 3 

ویس اور رطان SASL E Labs‏ 
افادییت کے بارے میں س بکوآ گا :کنا چا ہی ت اک دہ انس کے 
igh Po Gib be 23‏ کے ریب 
riz By‏ کے ائخراجات براش ت کی کر گے CLS‏ 
سفو فکھا کے ہیں _ 

43 بے تا بی نے می ںکر یلا مفید سے ہر اس کا 
مطل بک س کیٹا عد سے زیادہ اس ےکھا ن ےکی ۔ پجکر پہ 
lee Cen ei Al‏ کے علادہ پیٹ FICE‏ پیا ہو کے 
Sere Lis Pouca Lut‏ 
نے میس دودن اپ دسنزخوا نکی ز یت با یں ۔ 

Louth tai SSS btu 
ا چ ای دد کن کال کن چان ی د اده‎ 
eS ibe We BA کڑ وی ہونی ہیں اور‎ 
کے اکر کے کیش‎ Vit pee ys IF 
he NFL trl نرک‎ 

We 


موہ رآ بدار 
مال کر نے والے لوگ یت بی مرجاتے ہیں اور اب مل مکا نام ج بتک Luton Lyfe tude Pty‏ 
سا نے موچجووئیں ہگ ران کےعلوم ولول کے اند رکفوظ ہیں . علا موت کے بع رک زندہ رج ہیں اور ہلا حیات شی ں بھی مردہ ہیں 7دا نیک 
ہے ا پک شال ےکا بدن پات کے سے رسکی طر ملائم معلوم ہوتا سے ہگ را 6 wi PL ee pie‏ 
نادان لوک اس پ رف یفن ہیں اوردل داد ہیں او رش ل مت رای سے پ بی زکرتے ہیں ہلا لو کو خواب ہیں ء جب م میں کےا ملآ ےکا ا جو 
اعت دصر اتی رتا سے> دون وچا ا ےتا عت وہ دول ےء جوم یت میں ہوئی بل فیتیں باو لکی لرگ ردجی ہیں۔ 
(حضرتلی ری اتال یع ) 





Jt, 


ہر حا ضر شا عر یک یک مقبولیت کے اسباب 


Fe His 


یھ حرصہ چپ ہکا بات ہے مگرمیوں کے دنع NE‏ 
را تک راف کی خوضبو سے اسلا مآ باد کےگ یکو بے مے ہوئۓ تے۔ 
ی کال ین نے داز کن اک یکو ینان 
چوان بنا کی تھا۔ اثر یس اور کے ہو ے OL‏ :بی ! 
آنآ پ سے ایی شور ے کے ےآ ت موں ۔ می ابا ہےء ای 


سال اس نے ایم ا ےکیا سے ۔ شع رکہنا سے اور دنع رات پڑ سے اور 
کے س کار تا ےتا ےکی صرف شا عری کے لیے زندہ 
ر ہنا اورزن گی بی صرف اورصرف می یکا مک نا چا تا ہوں ۔ ہروقت 


مھ سے اکنا ہے ۔ میں نے اسے بہت مچھا کرش ری کیک جنال 
Ye Ub Ale Sipe‏ ای کا م 
ی موی با نہیں ۔ پل اگر ہے یڈ اشا عر ہک یگیا فی بات یس لن 
ےکرک من 7رک۶ ا ا ا 
امور وکیل We Ut‏ کے ات کا ible‏ 
ے ی کی ابی ایس کے اتان می ںقم ت7ز ماک یک رکا Gye‏ 
ورٹی میس بڑھاسکتا ہے۔امم اے میں اس نے دوسری پوزشن 
Sn Ac SPE tse Sh‏ ے۔ 
‘ec OSL YI Peg‏ 

Were le SASEE Hai Fu 
PLP ee 2 ite PL GL 
_ا ن کا‎ dt A Seite GIS EG Utes LT 
PE Behe کہنا تھا لک ہآپ جز لی شاعرنو ہو سکتے‎ 


اپا کے ہیں ہما نکل etn LE‏ میرے 
پا ا کاک ونی عل ہیں تنا یس دل Sti fie‏ 
د نے دالا ہونہارنو جوانء جوشاعریی کے لیے زندگی وق فکرن چاہتا 
My tee Salles‏ جا ہت اک صرف شا ع ری ے 
دہ پپیٹڈئ Sig BAS Sipe ste II OU‏ 
ہو راپ کن یش ہے مشاعروں می ںگلوکا رو ں کی 
web‏ 

Evin oe Sured SIL 
EXE ناغ رن شا ۶رک‎ PLeb Tobe ety 
چھاپتنے بھی می تو اخراجا ت خود‎ igs yen 
شاع سے لیے ہیں۔آ جع کا انسان شاعری سن فو لیا سے بین عام‎ 
طور پر شاعری پڑھتانئیں ہے۔ پچ رج سض مک یلیم ہاارے ہا ںآ نع‎ 
کل دی جارہی ہے اس یں طالب کم حصو لیم کے بع رخو را سے‎ 
معاشرےء اپ اوران ز شان ابی ردایت سے دور ہوک اتی‎ 
قب جب اس‎ hee WE GAS LP ule thy: 
بافنۃ خاتؤن اور لوی ورس‎ Pui fue bee SS 
ہیں ۔ بد ہم توں خامول ٹیش رہے۔‎ eee init 
شس نے نا مو یکوو ڑ تے ہو ت ےک کہا کے رکو رک کے میں یھ‎ 
bo pals 

Porky Sb rik suc 
CE En Le Gel PF SE 


چم py —_—— Fu‏ ہس سس ہر ۱۹ء So‏ 





Oe Be ig ہے۔ زندی کی‎ UF IE be OS 
he te ہے۔ ایک شع یا ایی م انا نکی کی اک پک د‎ 
یی‎ Ure SHAMIL ue ۱۹۵۲ء یں علومت‎ ٦آ‎ 
اضا ف رکرو یا تا ۔ ای بر طلہہ نے اکتا کیا اورانیک بڈاسا جلیں لے‎ 
کر وز ہرم سے لے کے لے کے وزمجلیعم نے سے سے اکر‎ 
و کے وف زکی طرف‎ KURI GILT 
ب غ کا اور جب قر یب بین ویوس نے می٦ نومس استما ل کی‎ 
lad Lisl Loe Sib See Salle اور ی رگول‎ 
6 Le Ut سے سارے شر‎ PUI Uy Sal 
نے فیسوں میں‎ GEE Ayres Poot 
سے ملا قا تکا وق گی‎ HL Bl SCA Lb 
یک تھا اوراس وا ے کے بعد اہی ہے‎ Ate tes 
Fl CLT tee tS bb 
whit Fle Lb YS غال بکا ایک شع رمیرے ذ نین‎ 
ار ہگیا:‎ 
weal ee Gee ae 

te پیاں‎ Us 

بس زور زور df Seth Beh ey Ae‏ 
کے بر طا ر یھی ۔ telah‏ کیا کرک ر بک شرت ای 
شع کے ورو ےکم ہورہی سے اور یں اپٹی اصل حالت میں وائیل 
1ر ہاہوں۔اس دن پتا جلاک شعراضمانی زطدگ یکی اضف ی حالت اور 
واش ی کیفیت لکیا کا رتا سے 

کے یاد س ےک جب ع رات میں اقلا ب ٦‏ یا اور پادشای 
م مول تو نہوں نے نوری السعی رک لاٹ کو جیپ Poth‏ 


اۓ ال 


é 


بغراو کک یکو چوں eS Ut‏ ۱جو لا گی ۱۹۵۸ء کے اس SEL‏ 
جب خر نی تو میری حالت دگرگوں موی اور شد ی رک ب کی 
WEL IMA tere Leif‏ 
Vb AME HSB tA It US‏ 
Wore 6h hus!‏ 
ut Sof LK be tod‏ 
Em‏ ر رہ گڑار تھا 
کی شام کک ا شع رکا ور دکرتا ر ہاور WL‏ 
کیا کشت ر ےکر ب SP eA CLS O Se NGS‏ 
Fes ble LAG 6 Stn‏ یس شاعری اور صرف 
شاع ری می یکا م کن او ہرک ہے۔ شا عریی ہجار ےحسوسات اور 


ols مال‎ 


جذ با تکوز بان دق ہے۔ دہ جو ےےصورت تہ انی صورت د بت 
ار رامع اک ee Me‏ 
کن Wiese box Toe‏ ټک ری ے۔ ای لے 
شا ۶ری ج بک انان زند ہے باق رےگا۔ 

Ki Ppa ae POL ure 
ایک مصرع د لک با تکو اس رع جیا نکرد با ےکانسا نک بان‎ 
eyo ee رو اور اتوہ وم اکرب پاک موا‎ 
اور اط راری‎ ASL bie pO 
27s کیفیت سے دوچارر بتا ہے ۔ بقل اسے ونا ےکی‎ 
Ae کا مک یں رتا ووز دک یکود بنا ہے ء ای یت سے ا‎ 
رتا سے اور احما کی لطیف اورنا قابلِ بیان جچو ںکولفظوں کی‎ 
گرفت میں لا نے کےہمل میس ای کیفیات سے دوچار ہوتا ےک‎ 
ساری دنیاا ےکک علوم مو ے اور وہ انی م نکردہ جا تا ہے۔‎ 


So ھک سس سس ہر ۱۹ء‎ -—-—- Fu —oXS 





شا ۶ری ےد کل پو ر ییاو بات سا ےآ ہے 
کہ شاعری میں جفیادی ایت خودشاع رکی Ue ST‏ چ۔ 
UI eae bbe BER TIAL‏ 
MW SS0PSP te He AL‏ 
Wh SL Peed CPE AOS Et UPI‏ 
Ws SP PA UP Bee‏ کے اندرہہوتاے اور 
اس UI Usb es Sle‏ د نیا کا بیان ہوتا ےء 
ینس میں ہم رت ہیں۔اس مس جولوک چلے بے ہیں ء ان یس 
Ut bee ECE Wille torre dui‏ 

ZBL oi Soweto‏ ے ہے 
ہیں :جن سے پلا ٹک گے بڑھتا سے بیشن میں ہماری توجہالفاظ پہ 
مرکو نہیں ہو بنیان شاعری میں الفاظط بی ”فکمل کا درجہ ر کی 
CP Marl Pa tele abu‏ 
Hie del Se eA‏ سے اور جمارے ول می ات جا تا ہے 
oe Voy Bash HL Jot‏ سکہہ سک ہک ناول اہم ہے 
ا یں ۔ عام طور پر وس یں نے پڑ نے کے بعد ہما ری تجہناول پہ 
مز ول ہونی ہےء پلک مم میں اس وقت مبز ول ہوثی ہےء جب 
ا لک ز بان داقعات می لک ہوجائی سے ۔قاعلي ذکر بات ىی ےک 
st‏ پڑ ے ہو ہم اس BEL LAMA I‏ 
جب ٹاو ل کی ز پان ہما ری نوج داقعات سے شہ بٹاۓ ۔ 

نم میں صورت حال اس bx he‏ ے۔ یہاں 
AES ST? Bi pba Pee Gy ue oF‏ 
کرد پا ہے۔ ناول کے Lit se,‏ دھیما بن ایک“ 


ler FP I DEH ip Oo آ تہ دوگ‎ 


اطف FL‏ ےکر شاع ری وا“ کو ا اگ رکرتا ہےءاسی لیے 
شا ۶ری شں ذبا نکی قوت ز یادەنمایاں ہل ے۔ 

اکر Metts FAS‏ تشاع ری 
Pere FE Tus toes‏ کے ان ہچئر اود ان کی 
انی ردایت می ہوتا سے اوراسی لیے شا عریی میس Mle‏ 
Oe Kec Pn te ver sh ter ree‏ 
بھی ہے اورجد یڑ ندگ کی صتیت کے ا ہار کے لییےااسں سے انحراف 
ibe I‏ لے سےبھی رشن دقائم مر بنا ہے ء جس میں 
وہفلی یک یکئی سے اور سا ق٥ Size edu el‏ 
پشت پر م جود ہے۔ Ue Gel peel ble‏ 
GISFEC ALLE lS aise OS‏ 
GAS Pb athens‏ 2 

SOE Secs Git Seg abil 
red ہے ای‎ bbb by sth UP 
آ اتی ہوتے ہو ۓ بھی تو می ہوٹی سے اورتو می ہوتے ہو ۓےبھی‎ 
ہے۔یے زبا نت ر کے وجودکی نس ہے ای طرح‎ bx dei 
WIE MAL شا عرک ز بان کے وجودکی وس ہے ۔ شا ۶رک‎ 
اورگو گے ہوچاتے ہیں ۔ اک ری قوم میں ایی شاع ری تلب ق نہیں‎ 
ہورگ ہے نام ہودہی ہے فو یہ بات بات خود بڑے خطر ےکی‎ 
علامت ے۔‎ 

رسطو رلک ےکر ٹیس سوب ر با ہو کراب میں ا سنو جوا نکو 
کیا مشورہ دوں ء جوا پنی ز نکی شاعرکی کے لیے وق کر نا چا تا سے 
اور پھاگھی س ےک اکہوںء جواپنے نو جوان بے کے تخب لکی طرف 
ے ان یں- 


Bo ۱۹ء‎ ' ——_@a—___ ہمدررنھت‎ —oXS 





St Berit 


olf 


SE By Spa Le SAS 
داروں اور ووست احہاب کے لقوں س خوف و‎ oh ut 
پرا کیل جا ٹا ے ۔ یوار ز یادوت افربیقہ جوی ار ب شرق‎ 
Se be te APIA Blagg 
و افرادکا تا نی علاقوں ٹیس چلا تماءاسی لیے‎ tre Fi سے‎ 
ای لواف بی ما ک کک م کہا جا تا ۔‎ 

NAG Se tt FUL ple کاو با رکیا‎ 
ge UU اکل یں وای سے لاکن ہونے وا لا ایک‎ 
Strut Mt hase CLF زیادو‎ 
~o ge 2 6L (rick) SAUL 

ا مکی یڑ یاں افریقہ جن لی افریقہاد جو امیا 
ملاو و شرق ورپ .شرق وی ایی پاکتتان ادر مان ش 
کی پک ہا ہیں یڑ یو ںکوکاگو وار لگ چاتا ہے۔ و ارک 
ایک پار قار ہے کے اعد چچڑیاں ڑھگ رس دائیس لیے 
رٹ میں ۔ ہچ ڑیوں سے بردائس جانوروں اورازمانوں می نل 
k-th‏ ریہ دوسرے السا وں میں he‏ سے متاظر ہ زی 
جب ایک عححت مند جافو رک یکھال سے چپ فک اس کا خون ہو تی 
ہے یو انیس اس می ںبھ مل ہو جا تا ہے۔ 

کان دائی Jeri Syd BLA sere‏ 
شدہ انشیا اتا لکرنے سے می دائس دوسرے فر دکوجھی الک ہا ا 
ہے۔ بی وہ ہےکراسے چھدت یا تد بے ( نیشن ) کا مرف بھی 


کہا جانا ہے ۔ بہاسچتاللوں میں جرانم1 لوٹ یآ ات استعال شرہ 
سرن سوک اور ادو یگ یآ لودگی کے ذ ری بھی tule Che‏ 
ble be Loft‏ ریش کے ورے کس ی غ 
ہے۔جفرافیائی اخبار سے پھر“ کر یمیا گی کگوہی رہییک ور 
کہلاتا ہے۔ اس وائ ںکی پار دوسری اقام کی ہیںء جو Ue‏ 
As‏ ایپلاوالء لاسا وا اور رٹ وی واس )۴۱۴٣‏ 
VIRUS)‏ ۷۸۲۲۷ کہلا کی میں- 

Bp Pep St Puli fe obyy 
Pew Tle the KE Mt 
ہے ۔ اس کے‎ Fis en ppp foc میں درو مو‎ 
یں و ن‎ ٦ علا وہ پیٹ یں کی ورو ہوا ے اوروس تآ کے ہیں‎ 
جانا یں یرہ اد گلا سر ہوجاتا ہے اور تالد پر مر نشا نات‎ 
heart Bie bux lag ou پڑجانے ہیں۔ زان‎ 
مہیں۔ألیاں بی مون ہیں مر یکو‎ on te ے بھی‎ Ke 
bux ہے۔ کشم‎ dx Ur? شر یر تا مت او رم زوری‎ 
ہے۔ با رک شدت می تن چا ر روز ے بعر ی٦ چان سے ملین پھر‎ 
بغا ریز مو چا تا سے ۔‎ 

مرم کا رہ VIDE - LLB Kile‏ 
ےجا ناہے۔ بر دانے ھا کش purl Lp‏ 
بچھانے پیٹ جاتے ہیں اوران سے خون ر س ےتا ے ۔مسوڑوں 
اورناک UII Rye ee Fe‏ سے وذ مھ سے 
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بھی UIP Pen Se vee Wee oF‏ 
(پلییٹائٹس کیک ہوجاتی سے ۔تت ریو کیک ی کان بفارکی اص 
علامتع bps‏ بل یٹم Dre (Tin‏ طاری 
ر سے مر لیخ کی عالت دن بد نخراب ہوک ی جاٹی Vie‏ 
ےو لک دی ڈو ےکن س اور رکا ر وو موت ےلت 
Je Ape buh Pete hile the‏ 
ےب 

یمرن عام ور پان علاقول مس پایا Vee te‏ 
bx‏ تعداد مج جافور پانے جات ہیں ۔کھیلویں(نرع خانے) 
میں کا مکرنے WILLS oe Cie iL‏ 
WL fe ut Lon kt (Ut FE OL.‏ 
Pt wai Sse‏ ہوجاے فو مریئش کے بی 
کےاممکا نات ہوتے ہیں مان اگ خیش میں دم ہو جا ےت یکو 
etn Pent‏ 

زیادہ خون Ses SR te Sb,‏ 
the bate Peet‏ لیے معا کی برای ہے مرب کو 
روزاغہ کے سات ب ut bb bez Sus‏ معان رواد 
Kee OR,‏ سے ۔کاگووانزس سے متاشثرہ فرد کے م میں 
NPV bed he ben lf Sur zug‏ 
ف رات مکرتا ہے م ریخ لکو ماع دس وای دک چان ے۔ 

مرییل کےگھردالوں اور جماردارو ںو بہت اعتیا !رن 
be PL By eek‏ اور وتا نے 
LAU FIA ML er SRL beth‏ 
Ky‏ کےسححت باب ہو نے ما اشققا لک جانے کے بد اس کے 
Ube ble Luis Pag ey‏ 


اس لی ےک ہکاگگووائرس ایک See‏ مرش a Ue etre‏ 
ety‏ 


یڑ لو کوٹ مکرنے کے لی ےگھمیس روزانہکییاگی دو اکا 
اہر ےکنا چا بیے۔موبیئی پالے والنے افرا دکوچابےکہ دہ ان 


Db 2st Ke Ugh ہو ںکو خوب صاف ترا‎ 
eek SOLO LS EL Uy tut 
اتظام/ناچاہے۔‎ 

کمیلوں می ںکامکرنے وانے اف رادکو چا یےکردہ پڑے 


See VFL Ute Stee fui Lvl 
ہو کے۔مو بی نافوں میں اسر ےکر وانا چا بے ۔اس اسر ےکا اڈ‎ 
یگ ما تکر بتاے۔‎ 
بہت‎ Gi وا نے‎ ES 23h اور‎ Ls 
ایا طک رن ےکی ضردرت ے۔ وہ جب کی موی می ہا و‎ 
{Adel Ue Soh Lb oF Tbe 
LOS Sle ULF 
سے۔‎ SKE ISAO 
tS Glee اس واڑیس میں بتنلا مرلی کا کی باہر مان‎ 
چا ہے۔ اگ رکاگووائ ںک نشیس ہوچاۓ و مرلٹ کو ور اپتتال‎ 
ےکہ اس وار کی ص عو ای‎ Week یس داش کرد ینا‎ 
eter Pr te pt hrc bucks 
Sad 
Uti RB یس دوائی دو ںکی شفا جن طاقت میس‎ 
ےک اناف امراش کے لے ددای پدوں‎ olla eri cus 
stoic?) میس شفاموجودے۔‎ 
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Se % 
Uae 


PH,‏ کے م مل اکتا بکرم“ کاس 
ہی ںکہ ایک دن می مصعفی زیری صاحب(د ٤اس‏ ز مان می ںہگمری 
کے و کشر ) کے دفز میں ان کے پاس بیڑھا ہوا تھا کہ ایک 
صاح بک راۓ وڈ ے ا نے ا اپ مع نے 
ب اوک چا رکا ےے تشد د پآ ماد ہ ہیں بو ی Se‏ 

UI‏ نے اب دہا: 0 ofuk SVE‏ ے 
HAZ b Melt bbe‏ 2 
د ینا ہوں کو یک بھی قبت پننیس چلائی جا “Se‏ 

bbs Pe Lip thiccly 
SF te MR RS UI تررے پرہم ہوک رکہا:‎ 
کوک چلائمیں گے؟ اپنے یں اپ‎ tise ut 
“Ez aa! 

PGSM LAS جب ا تا زک مر ےل‎ 
IS VIGNE Lieb AL bye کے‎ 
vel AIS ork 

بی دی ایس پی با پ یی ای عم کے لوگ ہوتے ہیں۷ 
اپے وفقت کے بڑے لوک بہوتے ہیں ۔کار پا رقلومت اٹھی pe‏ 
bes Ge ef VL GY L ole we‏ 
1 سان ءا ن کیک گل ! 

مر سے ز یدگی صاح بک امیس پا ہیں ۔ سرک ری ور پہ 
wi‏ کے اٹ پاٹ زیادہ سے زیادہ Un GEL FF‏ گے۔ 
Gi tie Bush bay SIL ut‏ 
جا گا نود رشتتراد بکا ہہوگا۔ ہما رے دلوں میں ان SWE‏ 
کی وجہ ےآ بھی ققرر سے اورک لبھی ہوگی۔ چو رقا ر یں ا نکی 
دکے ر ہاموں» اکر ہے ای یک اورا یکن ےآ گے کے Jos‏ 


کان ان ال اب 

یہاں یش سربدالتقادرکی مثال شی یکو ںگا۔ وہ رکا ری 
حیثیت سے بہت بڑے افسرتے ۔کوکی بڑ اس کا رکیاعبددالیمانتھاء جوان 
کک مول میس Ub.‏ ہو yA Sas‏ ببادر کے زمانے میں۔ وہ 
toe Gets‏ کش رآ ف اڈ کی 
اے» بعد Ue‏ پاد پور کے یں ضس گی رسے اورنہ جات ےکیا کیا 
thes‏ نے دی ھاکہ دو ابی سرکاری حثیت ےکم ہورسے جھےء 
polis Bye be feb yet‏ 
آ نج بھی ڈاکٹر اقبال کے د بباچہہگارکی ہشیت سے زندہ ہیں اور زندہ 
eee GML IPF Ie Luts‏ زندہ میں اورزندہ 
ASO SE uty‏ پر جوکتہلگا ہوا ےء اس پر بیکھا ہوا 
نیس ےک دوفلاں فلاں بڑےس رکا ری عہعروں پر فاتزر ہےء برا پہ 
Bp ye nll‏ مکی القادں ایر Fp‏ 

خر برآآں سپ سے بہ لو چناہو نک ہآپ شے 
E E‏ ا 
lel bast ep thie fe KCL LW‏ 
کے دار کے ز ما ے کی ڈ پٹ یکمشٹرکا نام چتاتنیں؟ اس کے کس 
PPL LVL Se hee tl‏ کم ا 
i‏ کے زمانے کے شاعروں کے نام بت نوج ےکوی وت نہ 
oe Sn‏ الال کےشع را کا وک یچھوڑ یہ می ںآ پکا ی دور ے 
دوسرے او رجیسرے در ہے IL‏ کے نا می با وو ںکا_ 

ادیب جآ پوخت‌عال اورناآ eure Pur‏ 
لیک مار کی نمی بڑے پا وقار ہیں تخل اھ یکا ہے :مار 
کےصفحات میں انی کے نام تابنلدہ ہوں کے ہار اتو قدارو ںکو 
Sue Nhe Fo‏ 


o مس سس ہر ۹ء‎ iy —____—_ Fu —oXS 





a oe N LE EE 
ہیں ان چن زصفیات س نعل یکی یش کی یں‎ PLE eds Sums 
موی تمر ے کے سم ےکنا بکی دوجللد یآ :ا ضردری ہیں ۔تبصرے کے لے موصمول ہو نے‎ 
وا یکابو ںک یمک راخدا وی وچ ہے اشا اداروں سے درخواست ہ ےکہ براوکر تصسرے کے‎ 
LW Wot bee 


Vii یس‎ 

“ ee : شاعم‎ 
د‎ fe 

روح تآو مار ے ادوب ہیں چوفضیلت مال ے> دتا یاں 
ہیں یل Uke‏ پرسوں میں رولعت کے Cte kite‏ 
ہو Solaire‏ میں نعت بہتمضشکل صحبف شن ہے۔ بب اہر 
تو اک موضوع بڈاسسادہاورآ سان ہے ین اش نکی بارییوں کے 
مطالع bee LEK SIRS Cr le‏ ےفحت ککھنا بہت 
ee‏ 76 ای س وار وسار چلنا پڑتا (Murr ete‏ 
Mid Eade Abate Pein‏ 
کا جات oar lL‏ اور رازوا ومع کون ومان م ے دا لہانہ 
تق وی اورعقیرت دا تام الین ش رط ے۔ 

فاری کےنح تگوشحرائیل فریداللد بن عطار ہش سعدکی ہمولا نا جائیء 
مولا تاروم امیر رو۶ ن یری ی اور ذزاطا اب کے نام ذ ہکن میں 
آتے یں ج بک اردونحتی رشا ۶ر یک تار کے1 سمان heel‏ 
Told Hedlre Sle‏ جو لٹ بای 
Se pe‏ ید Saleh cus‏ ام نرگم huis BAS‏ 
س تی بی ءکنورم ند رھ بی بح رہ عاصح یک نی ہ امتا رجلالوئیء 
امیرحیدرآ ہادی مصو یتسم ءعبدالحزی: خالدہ حطیظجاتبء روش ص دق ء 


SA 


7 


bebe ما فورظ رال ر > اش‎ Siew Bile @ عیدرص‎ 
Ute UA Sune pth Aes 

سر دس تس مکو ہکا عم ولح تکا پہلاخغوب صور تجھور یس نے 
PF en YT Bee‏ اہ ہے ۔ج وص تکی عصورت میں جھ 
اشعار ای شعری و ےک ز نت ہے ںان س زہان دبا نکیا 
shine Phere PRL SL i Phe‏ 
tA i ede‏ ہواوں ہوتا ہے a WSL WER‏ 
موز ہوا ے۔ انھوں نے اس جھو سے میس se Mire‏ 
WIR Se eS ale bey‏ 
Bui‏ کی ut‏ کی ual x ex‏ 
ae‏ کرت ہوا 3( Uses‏ 
نی ویر ے کر میں مم 
Syl‏ ے ل F UT‏ پا Uiex‏ 
eirmod”‏ 
LL tHe stubsy ered lye‏ 
اورنشدتتضور اکر لی ار علیہ وی مکی عبت وتقیرت میس ڈو بکر الیک 
Wie Lv leo SEEM edly‏ 
et TUL AAU te‏ 

W #7 Be U WA 
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ر fi‏ ایر کے > 
Mel LN te UF YL SAL HE‏ 
بھ یفایقی سے ہیں, جوقار یکوصرا ینغ مکی طر گا مز نکرتے اور 
Uther (Li Ley‏ 
we £ g‏ 


ےر 


ا پے ول 


Ux 
Ux 
ا ن کا سسادہ اوردل یل أُتر تا انداز بیاں پر ےجھو سے میں بڑی‎ 
(Me LT 
eS wi Alyy SH e اں‎ 
ay I ا مرے جم می روں کو‎ 
ے ری شس نے پل ے کر‎ sha, 
ے اب کے ویا کے‎ be F le 
ے پاے مرے مود کے‎ din du 
eS ہو بقت کے کیل تاش‎ zs بے‎ 
کلام شا ۶ ہیں ا ن کی غ لوں اور‎ FAL A 
at نظموں ےکی و ے شال مو کے ہیں ءلیکن وہ ہاور ہآحتی‎ 


St Gye BUSH Ste سامئے لاۓ ہیں ء‎ 
Set) 

6S tT ا‎ x Ui ورت سور لو‎ 
Uan Zi te ps Pl BI 

م ےار ےا روصال ہے“ ےول س مکو نے 
سرح مکی روداو اپنے جات داحماسما تکوجشص سادگی ء کی » 
روا اورخو ب صور فی سے بیا نکیا ےس نے جھو سے کے مطا ل ےکا 
روعاف کیک وسرو رڈوپالاکردیاے: 

UL Ge‏ ر غر رول ہہاے 
میں ود 2 a Un‏ سول ہوجاے 

HE we ra yiyy‏ حضو راک رم کی اشر عل یلم 
کی PUES? Keer ble See‏ 
یرت اور جز بات داحاسما تک یگ رای کے سا کیا ےہ د دانع کے 
CZ ten AHS SOL trl By?‏ 
اور یس لاغالی ا bret CES‏ 

Sse SUK‏ کش ار اا هه 
ومعیارگی ہے۔ا لکی بی اشماعت ۱۰۱۵ء یل ہ دوس رکی ۲۰۱۸ء میں اور 
تیسری ۱۰۱۹ء میں ہوئیء مچی ا ںکتا بک تب و لی تک با نموت ے۔ 
۹" "۷ ی 
ب ورت وشل ے۔ 


wee: تمت‎ : ol 
) نار :الف ب ت٤ ادارہ برا ے قات ( شع طباعت واشاعت‎ 


کرای ۔ 
تار ین کیل وا نا اپ 
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